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Se ti depuri 
previeni tutte 
le malattie 


Le tossine che intasano il sangue, 
i reni e soprattutto il fegato e I'intestino, 
abbassano energie e difese, 
predisponendo a diversi disturbi. 

Per questa ragione e necessario 
disintossicarsi periodicamente 



PERCHE E UTILE 
DEPURAREIL CORPO? 

L a depurazione e un’azione terapeutica che si propo¬ 
ne di eliminare le sostanze tossiche presenti nell’or- 
ganismo. Questo si ottiene soprattutto attivando gli 
apparati emuntori, cioe gli organi incaricati di espellere 
le scorie e le sostanze nocive dal corpo, che sono: fegato, 
polmoni, pelle, reni, intestino e matrice extracellulare. 
L’attivazione di questi organi puo avvenire con Pausilio di 
trattamenti, assumendo rimedi naturali e alimenti adatti. 


Una tradizione antica 

Le radici della depurazione affondano nella storia della 
medicina. I primi riferimenti a queste tecniche di disin- 
tossicazione si trovano, infatti, gia nelPopera di Ippocrate, 
uno dei maggiori medici delPantichita, vissuto tra il V e il 
IV secolo a.C. Secondo Ippocrate: «Gli umori da evacuare 
devono essere specificamente avviati, attraverso vie con- 
venienti, verso il luogo a cui gli stessi tendono a dirigersi». 
L’antico medico, dunque, considerava la depurazione un 
metodo fisiologico che, per essere efficacemente attuato, 
richiede che siano individuate le tendenze espulsive na- 
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turali specifiche di ogni individuo e di ogni malattia. 
Cosi, ad esempio, se Porigine di un disturbo dipende da 
un accumulo di bile, allora bisognera drenare il fegato 
attraverso la colecisti e Pintestino mentre, per eliminare 
una ritenzione di liquidi, occorrera favorirne Peliminazio- 
ne tramite le vie urinarie. 

La lezione di Ippocrate viene ripresa da Paracelso, grande 
innovatore rinascimentale della scienza medica (1493- 
1541). In un commento a Ippocrate egli precisa: «Ippocra- 
te fornisce buone istruzioni circa Peliminazione delle so- 
stanze nocive alia salute. Vi sono medici che perseguono 
la guarigione tramite i purganti, altri mediante gli emeti- 
ci, altri ancora attraverso i diuretici, altri infine per mezzo 
della traspirazione. Tuttavia non si deve generalizzare: il 
medico deve riconoscere la direzione verso cui la natura 
intende indirizzare il drenaggio delle sostanze nocive. 

La natura e il piu grande dei medici, Puomo viene dopo». 
«Quando la natura inizia a ricercare un tessuto d’evacua- 
zione, il medico deve aiutarla a emergere per la via pre- 
scelta: poiche la natura e il miglior medico delPuomo, essa 
meglio conosce per quale tragitto sia piu utile fuoriuscire». 
«Se cogli un dolore in un particolare punto, sai che la na¬ 
tura in quel tal luogo vuole un emuntorio. Se non vi e 
Pemuntorio naturale, costruiscine uno, dato che la natura 
li vuole averlo». La depurazione e stata anche successiva- 
mente considerata fondamentale da tutte le pratiche me- 
diche, compresa Pomeopatia. 
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L’OBIETTIVO 
DELLA DEPURAZIONE 


a pratica della depurazione storicamente si e sempre 



basata sulPuso di prodotti naturali e su un’alimen- 


M ^tazione che purifica il corpo. Per questo motivo la 
disintossicazione e una pratica profondamente radicata 
nel mondo delle medicine definite “complementari” o “al¬ 
ternative”, anche se di per se costituirebbe la logica pre- 
messa di qualsiasi tipo di terapia e di qualsiasi pratica di 
benessere. La depurazione mira, in primo luogo, a elimi- 
nare le tossine, cioe a facilitare l’espulsione dalPorganismo 
delle sostanze intossicanti accumulate. 

Le tossine hanno una duplice origine e natura e si suddi- 
vidono in due classi: le tossine di formazione endogena, 
cioe “fabbricate” alPinterno delPorganismo, e le tossine 
di provenienza esogena, quelle che si introducono, o agi- 
scono, dalPesterno, venendo dall’ambiente circostante. 

Le “scorie” interne - Le tossine endogene sono i rifiuti 
che il nostro corpo elabora svolgendo le varie funzioni me- 
taboliche. Sono costituite da batteri, cellule morte, residui 
di cibo ingerito e degradato che, quando non vengono cor- 
rettamente espulsi, provocano Postruzione e la conseguen- 
te intossicazione delle cellule. 
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Inoltre - anche se sembra strano - nei processi di produzio- 
ne delPenergia che sostiene la nostra vita, si formano, 
spesso, anche sostanze che attentano severamente alia 
nostra salute. Queste sono soprattutto i radicali liberi. Si 
formano nei processi di elaborazione energetica alPinter- 
no delle cellule, sono indispensabili alia nostra sussisten- 
za poiche ci consentono di combattere i virus, e anche di 
eliminare le cellule tumorali che occasionalmente il nostro 
corpo produce. Tuttavia, se vengono generati in misura 
eccessiva, i radicali liberi possono attaccare enzimi, mem¬ 
brane cellulari e lo stesso DNA; cosi provocano la degene- 
razione cellulare e anche la loro necrosi. 

Un altro processo d’intossicazione di origine interna e, ad 
esempio, lo sviluppo di acidi che si innesca nei corso dello 
sforzo muscolare. 

Le tossine prodotte dal nostro stesso corpo possono essere 
contrastate, per qualche periodo e in misura limitata, dai 
nostri sistemi di difesa. 

Ogni organismo tende infatti alPomeostasi, cioe a ripristi- 
nare il proprio equilibrio naturale e la stabilita interna, 
compensando gli squilibri eventuali. Tuttavia, quando le 
tossine si accumulano in quantita notevole nelPorganismo 
senza venire espulse, possono determinare disturbi di di- 
versa entita e anche predisporre a gravi patologie. 

Le tossine che vengono da fuori - Alle tossine di for- 
mazione endogena si assommano anche fattori d’intossi- 
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cazione di derivazione esterna, prodotti soprattutto dalPin- 
quinamento delPambiente comune in cui ci troviamo a 
vivere: sono sostanze tossiche quelle che contaminano 
Pacqua i cibi, di cui ci nutriamo, il suolo e Paria che respi- 
riamo. Queste sostanze intossicanti sono di varia natura: 
metalli pesanti (il nickel, il cadmio, Palluminio, il piombo 
o il mercurio), composti chimici di sintesi (come i solven- 
ti, Palcol, la formaldeide, gli additivi alimentari o i colo- 
ranti...) o sostanze presenti nel terreno che poi possono 
passare agli alimenti (come i pesticidi, i diserbanti o, sem- 
plicemente, i fertilizzanti azotati e fosforici). Sono intos¬ 
sicanti anche le radiazioni originate da intensi campi elet- 
tromagnetici, che comunque interferiscono con i normali 
processi fisiologici. 

Gli inquinanti dispersi nelPatmosfera sono conseguenza 
di attivita umane come il traffico urbano, il riscaldamento 
degli edifici, Pincenerimento di rifiuti (urbani, ospedalie- 
ri e industriali), la generazione d’energia da combustibili 
fossili o la produzione industriale e si distinguono per 
grandi categorie in: particolato, microinquinanti inorga- 
nici (come i metalli pesanti), diossine, composti organici 
volatili, ossidi di azoto e ozono. 

Gli agenti inquinanti presenti nelPambiente influiscono 
sulla salute umana quando vengono introdotti nelPorga- 
nismo attraverso Pinspirazione, il contatto cutaneo, o tra- 
mite Pingestione alimentare (assorbiti dal suolo o disciol- 
ti nelle acque). 
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Perche la depurazione, oggi? 

Nel mondo moderno i processi di intossicazione sono di- 
ventati molto piu intensi e profondi rispetto al passato. 
Questo accade sia a causa delPaumento nelPorganismo di 
tossine a formazione endogena, prodotte dal proliferare 
di radicali liberi o dalPincremento delPacidosi organica, 
ma anche dalla maggiore esposizione delPorganismo alPin- 
quinamento ambientale. 

Un aspetto delPintossicazione e anche quello legato all’au- 
mentato uso di farmaci. L’allungarsi della vita media ha 
come conseguenza una maggiore esposizione a malattie 
croniche, e quindi un incremento nel consumo di medici- 
nali, che hanno come effetto collaterale il deposito di re- 
sidui tossici a carico di molti organi e apparati. 


Un programma “total detox” 

In questo libro proponiamo un percorso di depurazione 
adatto a rispondere in modo efficace alle esigenze di tutti. 
In primo luogo la depurazione ha inizio a tavola, perche 
molte delle tossine (sia provenienti dalPesterno che pro¬ 
dotte dal metabolismo interno) sono legate alia nostra 
alimentazione. Dunque il percorso di depurazione comin- 
cia con una serie di consigli utili per adottare uno stile di 
alimentazione “disintossicante”, basato su cibi che in pri- 
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mo luogo non “sovraccaricano” di scorie Forganismo e in 
secondo luogo risultano utili per smaltire le tossine accu¬ 
mulate con il tempo. 

Oltre a un’alimentazione “detox” e utile assumere anche 
una serie di rimedi naturali che hanno effetti depurativi; 
elencheremo dunque le erbe, le piante e gli integratori 
che sono piu efficaci per liberare Forganismo dalle scorie. 
Un intero capitolo e dedicato poi alia depurazione “mira- 
ta” agli organi emuntori, quelli che hanno la funzione di 
“purificare” Forganismo: fegato, reni, intestino, apparato 
circolatorio, polmoni e pelle. 

Per ognuno di questi organi illustriamo quali sono i cibi e 
i rimedi piu indicati alio scopo di mantenerli nelle condi- 
zioni migliori e piu adatte perche possano svolgere in modo 
efficace il loro compito. 

Inoltre per la nostra salute e molto importante depurare 
anche la matrice extracellulare, cioe la materia fluida che 
avvolge le cellule nel tessuto connettivo. Se questa matri¬ 
ce e sovraccarica di tossine e scarti metabolici, gli scambi 
intercellulari rallentano, le cellule soffrono e questa situa- 
zione puo dare luogo anche a patologie gravi. 

La parte conclusiva del libro e dedicata ad altre tecniche 
di depurazione e a una serie di consigli per combattere 
alcune particolari “scorie” nocive che possono essere mol¬ 
to pericolose per Forganismo. 

Tra queste soprattutto le tossine acide e i radicali liberi, 
che sono alForigine di vari disturbi. 
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I tanti vantaggi per la salute 

La depurazione delPorganismo e la base necessaria per 
combattere le malattie e per essere in salute, come sape- 
vano gia gli antichi. Seguendo i consigli che elenchiamo 
nel libro e adottando un’alimentazione “depurativa” in 
base alle indicazione fornite, e possibile ottenere rapida- 
mente innegabili benefici per Porganismo. 

La disintossicazione e la “pulizia” del corpo aiutano infat- 
ti a riattivare tutti i processi fisiologici che sono stati ral- 
lentati o bloccati da scorie e tossine. 

Le cellule si ricaricano di energia, il metabolismo ripren- 
de sprint, il sistema immunitario si rinvigorisce, i mecca- 
nismi di eliminazione dei radicali liberi diventano piu 
efficienti e quindi le cellule e i tessuti sono piu protetti 
dai danni ossidativi. 

In questa maniera, oltre a perdere peso, si riducono alcu- 
ni disturbi dovuti anche alia condizione di squilibrio ge¬ 
nerate, come mal di testa, problemi digestivi o intestinali. 
Inoltre la depurazione protegge Porganismo dalPinvecchia- 
mento e dal rischio di contrarre alcune malattie croniche. 
Il programma disintossicante serve anche a eliminare il 
gonfiore addominale e i gonfiori diffusi in tutto il corpo 
dovuti all’intossicazione della matrice extracellulare e alia 
stagnazione della circolazione linfatica e sanguigna. 
L’effetto generate e quello di sentirsi piu in forma e piu 
leggeri, dotati di una maggiore energia e resistenza. 
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CIBIE PIANTE CHE Cl 
ALLUNGANO LA VITA 

P er le antiche tradizioni ogni nuovo ciclo vitale o sta- 
gionale doveva essere accompagnato da una ceri- 
monia di purificazione basata sul digiuno, sui bagni 
di vapore e sulPosservanza di un periodo di silenzio. Era 
questo il modo con cui gli antichi alleggerivano il corpo e 
la mente dalle tossine materiali ed emozionali, liberando- 
li da quegli ingorghi che sono alPorigine delle infiamma- 
zioni e della malattia. Anche la tradizione buddhista si 
fonda su pratiche atte ad alleggerire Pindividuo - tramite 
Puso appropriato di digiuni e alimenti, oltre che di erbe 
- dai veleni prodotti da stili di vita errati e dalle malattie 
che oggi definiremmo batteriche, virali o infiammatorie. 
Soprattutto a ogni cambio di stagione, quindi, le cure de- 
purative sono indispensabili per vari motivi: per drenare 
gli organi, i tessuti e i liquidi interni dalle scorie accumu¬ 
late durante i mesi appena trascorsi, per rendere piu re- 
attivo Porganismo nei confronti dell’attacco di agenti 
esterni. Un corpo pulito, infatti, si difende e resta in salu¬ 
te senza bisogno di ricorrere ai farmaci. 

La depurazione e lo strumento-principe per prevenire Pin- 
vecchiamento cellulare, ripristinare la respirazione dei 
tessuti e soprattutto per ricostituire Pomeostasi, cioe Par- 
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monia degli scambi metabolici. Nei protocolli di disintos- 
sicazione un ruolo di primo piano e giocato dai cosiddetti 
“organi emuntori”, ovvero i principali responsabili della 
raccolta e delPespulsione delle tossine. Si tratta di inte- 
stino, reni, sangue, linfa e tessuto connettivo, di bronchi e 
polmoni e di pelle. Per ciascuno di questi organi e appa- 
rati vi proporremo un programma depurativo basato sull’u- 
so delle piante specifiche e sulPintegrazione della dieta 
con i cibi depurativi e i sapori curativi piu indicati. Prima 
pero vi daremo alcuni consigli generali indicandovi gli 
alimenti disintossicanti per eccellenza e le piante depu- 
rative che non possono mancare in un programma finaliz- 
zato alio smaltimento delle scorie. 



I passi per poter arrivare a un’efficace disintossicazione del 

corpo tramite il cibo sono sostanzialmente tre. 

• Avere un corretto regime alimentare, sia nella quantita dei 
cibi sia nella qualita. 

• Curare il funzionamento dell’attivita intestinale, mediante 
Tapporto di fibre e Pequilibrio della flora batterica. 

• Consumare cibi adatti a contrastare I’acidificazione 
dell'organismo, che crea condizioni tali da predisporre la 
comparsa di malattie. 
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I principali cibi detox 

Ippocrate, il “padre” della medicina, nel V secolo a.C. scri- 
veva: «E la natura che cura le malattie; lascia le tue me¬ 
dicine nel vaso del farmacista, se non riesci a guarire il 
tuo paziente con il cibo». La corretta alimentazione e alia 
base della salute. 

Gli errori alimentari sono alPorigine di molti disturbi, per- 
che provocano il deposito di scorie che intossicano. Si pen- 
si, ad esempio, alPeccessivo impiego di zuccheri che carat- 
terizza Palimentazione moderna: oggi sappiamo che questa 
cattiva abitudine e correlata alia comparsa di una delle 
piu pericolose malattie “moderne”, il diabete. 

Una radicale depurazione si ottiene bevendo molti liquidi 
e mangiando cibi che aiutano a ripulire gli organi e i tes- 
suti connettivi. Per alleggerire la dieta bisognera dare la 
preferenza ad alcuni alimenti che piu di altri favoriscano 
la depurazione, come i vegetali. 

Per sostenere Pattivita dell’intestino e dei reni e facilitare 
la pulizia di questi organi, per esempio, si sceglieranno 
alimenti con una spiccata azione diuretica o lassativa a 
seconda dei casi. Per stimolare invece la sudorazione, ci si 
orientera sui cibi riscaldanti. 

E fondamentale poi mantenere sempre un adeguato livel- 
lo di idratazione in tutto Porganismo, tramite Passunzione 
quotidiana di acqua, tisane, centrifugati o succhi di frutta 
freschi, preparati al momento. 
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Le regole per rimuovere i veleni 

Esistono semplici regole che stanno alia base di una cor- 
retta depurazione alimentare. Per esempio per impedire 
un sovraccarico di tossine, bisogna fare attenzione a cosa 
si mangia ma occorre anche ridurre le quantita di cio che 
si porta in tavola (anche l’eccesso fa male). 

L’altro passo fondamentale e quello di osservare la natura 
e i suoi ritmi (la stagionalita) e di cibarsi dei suoi prodot- 
ti nel momento preciso in cui li propone (le castagne in 
autunno, le pesche d’estate e cosi via). Vediamo alcuni 
consigli alimentari generali per depurarsi in profondita. 

Evita gli eccessi che intossicano - La prima regola, 
anche in campo alimentare, e Pequilibrio. Occorre evitare 
gli eccessi sia nella quantita di cibo sia nella scelta ripe- 
titiva di certi alimenti. Sono proprio gli eccessi a provoca- 
re gli accumuli dannosi, perche i meccanismi fisiologici 
normali non riescono a smaltirli. 

Varieta, genuinita e freschezza dovrebbero essere alia base 
della scelta della nostra alimentazione. Equilibrio vuol 
dire poi garantire il giusto apporto quotidiano dei princi- 
pali fattori nutritivi: carboidrati per una quantita tra il 40 
e il 50%, proteine per il 30% e grassi per il 20-30%. Gli 
eccessi di carni, soprattutto rosse (maiale, insaccati in ge- 
nere e bovino adulto) sono dannosi. 

Meglio dunque se le proteine vengono da altre fonti, piu 
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salutari: pesce, tacchino, coniglio, formaggi magri, uova, 
da consumare con moderazione e soia. 

Quante proteine mangiare? Anche senza usare la bilancia, 
c ? e un semplice metodo per calcolarlo: apri il palmo della 
mano, quella e la misura giusta della quantita di proteine 
necessaria per un pasto. 

Scegli farine integrali e zuccheri non raffinati - La 

consuetudine ai sapori dolci e artificiali ci induce a con¬ 
sumare abitualmente prodotti industrial^ composti da 
farine e zuccheri troppo raffinati e contenenti spesso anche 
grassi idrogenati. Ricordiamo che questi dolci sono tra le 
cause maggiori delPaccumulo di tossine nel corpo, sotto 
forma di cellule adipose e cellulite. Quindi, per depurare 
il corpo dobbiamo ridurre il consumo di tali prodotti ali- 
mentari che oltretutto, per il loro elevato carico glicemico, 
stimolano l’insulina, producono ritenzione idrica, grasso 
addominale e infiammazione generale. Se proprio sentia- 
mo il desiderio di dolci puntiamo su quelli fatti con ingre- 
dienti piu sani e meno “tossici”: farine integrali, frutta, 
dolcificanti naturali non raffinati (come i malti, il miele, 
lo sciroppo d’acero ecc.). 

I vegetali ripuliscono dalle scorie - Il corpo umano e 
affamato di vitamina C e di fibre, per cui a ogni pasto 
mangia dosi consistenti di ortaggi e di frutta (che pero 
deve essere in quantita inferiore alia verdura, il giusto 
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rapporto e di 4 a 1). I vegetali sono fondamentali, meglio 
se freschi, stagionali e crudi. Una dose abbondante di ve¬ 
getali a ogni pasto contribuisce, oltre a un’equilibrata ali- 
mentazione, anche a prevenire le malattie piu gravi (di- 
sturbi cardiovascolari, disfunzioni metaboliche e tumori). 
Con Papporto di fibre, i vegetali sono fondamentali per 
aiutare Pintestino a ripulire dalle scorie della digestione. 

Disintossicati con Pacqua - Un buon aiuto per elimi- 
nare le scorie e prevedere una corretta idratazione del 
corpo che scongiuri il pericolo di ritenzione idrica, una 
delle principali responsabili delPintossicazione e dello 
scarso drenaggio delPorganismo. E abbastanza semplice 
pensare alPacqua come a un elemento base per ripristina- 
re il giusto equilibrio delPorganismo, essendo essa la com- 
ponente principale del nostro corpo (circa il 90%). 

Ma quanta acqua occorre bere ogni giorno per garantire 
la corretta idratazione? La regola generale vuole che si 
beva tanta acqua quanta se ne perde quotidianamente. 
Tenendo presente questo principio, va detto che bisogna 
bere prima di sentire lo stimolo della sete, dato che la 
disidratazione va a condizionare tutto il metabolismo 
delPorganismo. Ce ne accorgiamo oltre che dalla sensazio- 
ne di arsura, da uno stato di affaticamento generale e da 
sintomi quali emicrania, intorpidimento degli arti e per- 
dita di concentrazione. 

Ogni giorno si dovrebbero bere in media tra i 1.200 ml (6 
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bicchieri d’acqua) e i 2.000 ml (10 bicchieri). In piu, e bene 
sottolineare che Pacqua non e tutta uguale: occorre saper 
scegliere bene leggendo sulle etichette la percentuale di 
residuo fisso, ovvero la misura della quantita di sali di- 
sciolti in essa. Piu questo valore e basso (inferiore a 50 
mg/1), piu favorisce la diuresi. 

L’ultimo elemento da tenere presente e che Pacqua, per 
depurare veramente, va bevuta lontano dai pasti. 



Porta questi alimenti in tavola 

L’alimentazione moderna, fatta di cibi industriali e pre- 
cotti, da pasti eccessivamente calorici e salati e da troppi 
grassi animali, determina uno stato di infiammazione la- 
tente. Lo stesso grasso contribuisce a quest’infiammazione. 
Tra i principali responsabili di questo stato vi sono le tos- 
sine acide, scorie che si accumulano a seguito delPinge- 
stione di particolari alimenti e che innalzano il pH del 
sangue. Queste tossine sovraccaricano e rendono piu dif¬ 
ficile il lavoro di tutti gli organi filtro, quelli che sono chia- 
mati a ripulire Porganismo, come fegato e intestino. 

Le tossine acide sono favorite da cibi grassi e zuccherini, 
cibi lievitati, salse e anche alcolici, ma anche da alcune 
verdure (come le solanacee) che in una fase di depurazio- 
ne sarebbe meglio ridurre. La presenza di un eccesso di 
tossine nelPorganismo si evidenzia, oltre che con il sovrap- 
peso, anche con frequenti infiammazioni, acidita gastrica, 
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emicrania, stipsi (talvolta alternata a diarrea), occhi cer- 
chiati e continue ricadute di malattie virali o batteriche. 
L 5 aliment azione disintossicante ideale dovrebbe essere il 
piu possibile ricca di alimenti freschi, integrali, naturali e 
puri da consumare preferibilmente crudi. La categoria di 
cibi dotata della maggiore azione depurativa e rappresen- 
tata dai vegetali. Vediamo quali cibi preferire, anche in 
base alle stagioni. 

Le fragole per eliminare le scorie - Una delle princi- 
pali qualita delle fragole e quella disintossicante, utile a 
espellere le scorie che inquinano Porganismo. Questi frut- 
ti sono ricchi di antiossidanti che stimolano la circolazione 
sanguigna in tutto il corpo. Le fragole poi attivano il me- 
tabolismo e sono ottime alleate nel trattamento della cel¬ 
lulite perche intervengono sulla ritenzione idrica. 

Col carciofo ti purifichi - L’azione depurativa del car- 
ciofo coinvolge la gran parte degli organi: agisce sui reni 
favorendo la diuresi, interviene sul corretto funzionamen- 
to del fegato accelerando il metabolismo e lo smaltimento 
dei grassi accumulati, normalizza la regolarita intestinale, 
garantendo un corretto apporto di fibre. 

I finocchi contro i gonfiori - Il finocchio e un alimento 
molto digeribile, ricco d’acqua e sali minerali e agevola la 
naturale espulsione dei liquidi in eccesso. Altrettanto diu- 
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retico e depurativo e Pinfuso di semi di finocchio: se si 
assume subito dopo aver mangiato, facilita la digestione 
e limita i gonfiori addominali, mentre se si beve lontano 
dai pasti svolge un’azione drenante. 

Gli asparagi antiristagni - Gli asparagi sono vegetali 
ricchi di fibre, vitamine, carotenoidi e sali minerali, come 
il calcio, il fosforo e il potassio. Contengono poche calorie 
e possiedono spiccate proprieta diuretiche. Grazie alia 
presenza di proteine solforate, come Pasparagina, riduco- 
no i ristagni dei liquidi presenti nei tessuti. Regolano le 
funzioni intestinali e sono indicati contro la cellulite. 



Sin dalTantichita, le erbe spontanee sono state protagoniste 
dell'alimentazione deH'uomo: radici, germogli, frutti, bulbi ed 
erbe venivano raccolti e consumati crudi senza condimento. 
Le erbe maggiormente consumate erano ortica, malva, 
asparago, tarassaco, bietola, cavolo, rapa, cardo, porro, 
cerfoglio, ruta, spinaci selvatici... 

Consumare erbe di campo, soprattutto in primavera, e 
un'abitudine salutare da riscoprire. Si possono consumare 
crude in insalata, oppure cotte. L'acqua di cottura di alcune 
erbe, come il tarassaco e il crescione, puo essere bevuta 
come depurativo. 


24 





Se ti depuri previeni tutte le malattie 


Via i liquidi in eccesso con le mele - Le mele conten- 
gono numerose sostanze naturali che facilitano Pelimina- 
zione dei liquidi e delle tossine in eccesso presenti nell’or- 
ganismo. Un consumo regolare di mele aiuta a mantenere 
pulito Pintestino e favorisce il buon funzionamento dell’ap- 
parato gastrointestinale. Ottimo anche Paceto di mele, un 
condimento che aiuta a eliminare velocemente le tossine 
e a ridurre gli accumuli adiposi. 

Le piante depurative 

In un programma depurativo che si rispetti non possono 
mancare i rimedi fitoterapici (estratti dalle piante) adatti 
a disintossicare dalle scorie gli organi vitali, partendo pro- 
prio da quelli preposti alio smaltimento delle tossine. Le 
erbe officinali, infatti, si accordano naturalmente ai ritmi 
biologici delPorganismo e aiutano, con intrinseca “dolcez- 
za”, a ottenere validi risultati. Liberando fegato, reni, colon 
e polmoni dai depositi acidi con Paiuto dei rimedi natura¬ 
li alcalinizzanti si riattivano le funzioni vitali delPorgani¬ 
smo e si allontana il rischio di patologie dovute a infiam- 
mazioni e squilibri alimentari. Le piante indicate 
potranno essere usate sotto forma di infuso o decotto, 
estratto secco o per soluzione idroalcolica. 

Qui vogliamo illustrarvi le caratteristiche di alcune erbe, 
quelle piu usate a scopo depurativo, le cui proprieta ven- 
gono sfruttate ormai da secoli. 
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• Aloe - L’aloe fu considerata dagli Egizi la pianta delPim- 
mortalita, per le proprieta depurative, cosmetiche e der- 
matologiche. Assunto per via orale, il succo di aloe vera 
e un potente ricostituente naturale che stimola, assieme, 
disintossicazione, tonificazione e rigenerazione cellula- 
re. Puoi assumere al mattino il succo puro privato della 
parte esterna della foglia, dove e contenuta Paloina (un 
antrachinone lassativo) o diluito in un bicchiere di acqua. 

• Bardana - La radice di bardana ha proprieta diuretiche, 
sudorifere e protettive nei confronti di fegato e reni. 
L’estratto fluido e usato anche nel trattamento di acne 
e dermatiti. Si usa tipicamente in tisane: versa un cuc- 
chiaio di erba in una tazza di acqua in ebollizione; fai 
bollire lentamente per 3 minuti, quindi lascia riposare 
per altri 5 minuti, poi filtra e bevi 2-3 tazze di tisana di 
bardana al giorno lontano dai pasti per cicli di 2 mesi. 

• Betulla - La linfa di betulla e ricca di una sostanza, 
chiamata betulina, dotata di un’elevata attivita antin- 
fiammatoria e di straordinarie proprieta diuretiche e 
depurative. La linfa della betulla ha inoltre una spiccata 
capacita di sciogliere i depositi urinari, aumentare la 
diuresi e favorire Peliminazione degli acidi urici, dei clo- 
ruri e delPurea (prodotti di scarto del metabolismo). Al 
mattino, prima di colazione, assumi la linfa di betulla, 
sotto forma di sciroppo diluito in succo di limone (un 
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misurino da 30 ml) o di succo di linfa fresca (1-2 bicchie- 
ri) o di macerato glicerico (30-50 gocce in un bicchiere 
d’acqua): aiuta a mantenere disinfiammate le vie urina- 
rie e a evitare che si formino ristagni che possono porta- 
re alia comparsa dei calcoli. 

• Carciofo e cardo mariano - II carciofo e il cardo ma- 
riano sostengono la buona funzionalita del fegato, favo- 
rendo la disintossicazione delle cellule epatiche e la 
secrezione biliare. La combinazione delle tre azioni con- 
sente di depurare il sangue, disintossicare il fegato e 
favorire Pequilibrio e la salute delPintestino. Si usano le 
foglie essiccate per preparare infusi depurativi. 



Ricavato dai fiori dell'ibisco, il carcade e ricco di vitamina C, 
fitosteroli e acidi organici (tartarico e citrico), nonche 
antociani e flavonoidi dalle elevate propriety antiossidanti (si 
deve a loro il tipico colore rosso della bevanda). II carcade 
regola le funzioni digestive ed epatiche, stimola la 
funzionalita intestinale e favorisce la diuresi. Inoltre e 
rinfrescante e reidratante. Si usa tipicamente nella 
preparazione di infusi. Per esempio, versa un cucchiaino di 
fiori di carcade, due cucchiaini di frutti di rosa canina e due 
cucchiaini di fiori d’arancio dolce in 100 ml di acqua 
bollente. Lascia in infusione dieci minuti, filtra e bevi. 
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• Equiseto - L’equiseto o coda cavallina e una pianta 
fortemente diuretica grazie alia presenza di flavonoidi, 
potenziati nella loro azione dai sali minerali, che rendo- 
no la pianta particolarmente indicata in caso di gonfiori 
dovuti a ritenzione, cellulite e cistite. In particolare, il 
silicio contribuisce a eliminare le scorie metaboliche 
(urea, acido urico, nicotina ecc.) con effetto depurativo. 

• Gramigna - Questa pianta viene anche chiamata la 
“spazzina di reni e vescica” grazie alle sue elevate pro¬ 
priety diuretiche. In particolare il decotto di gramigna 
svolge un’eccellente azione depurativa del sangue. 

• Pilosella - Anche quest’erba e dotata di una buona azio¬ 
ne diuretica e trova impiego nelle tisane coadiuvanti, in 
trattamenti dimagranti e nella cura della cellulite. La 
puoi assumere sotto forma di tintura madre o macerato 
glicerico nella dose di 30-40 gocce, 2 volte al giorno. 

• Finocchio - 1 semi di finocchio contengono fibre, potas- 
sio e preziosi oli essenziali che stimolano i succhi dige- 
stivi e prevengono la formazione di gas intestinali. Per 
le loro proprieta drenanti e diuretiche, i semi di finocchio 
vengono usati nella preparazione di tisane che possono 
favorire la diuresi. Versa un cucchiaio di semi di finocchio 
in una tazza di acqua bollente, fai riposare una decina 
di minuti, filtra e bevi. 
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• Tarassaco - II tarassaco e una delle piante piu efficaci 
per la depurazione del fegato. 

La puoi assumere sotto forma di tintura madre (30-50 
gocce, 3 volte al giorno, da diluire in poca acqua), oppu- 
re sotto forma di infuso (versa 4-10 g di foglie essiccate 
in 150 ml d’acqua bollente, fai riposare per 5-10 minuti, 
poi filtra e bevi 1-3 volte al giorno) o ancora in insalata. 

• Verga d’oro - La verga d’oro e un altro rimedio vegeta- 
le estremamente utile alia disintossicazione dell’organi- 
smo perche aiuta a espellere efficacemente acidi urici e 
tossine. Si usa spesso contro le infiammazioni delle vie 
urinarie. Si consiglia in genere sotto forma di decotto. 
Versa uno o 2 cucchiaini in 200 ml di acqua in un pento- 
lino. Fai bollire per 15 minuti; poi filtra e bevi. 
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Prima di tutto 
pulisci gli 
organi “spazzini 


I primi segnali di un’intossicazione si 
concentrano su alcuni organi tipici: 

fegato, intestino, reni ma anche 
polmoni, pelle e tessuto connettivale. 
Drenali e depurali con cibi, oli e 
succhi e ti sentirai subito meglio 



LA DEPURAZIONE 
PIU EFFICACE 


N el nostro organismo possono accumularsi negli anni 
sostanze tossiche come conseguenza di stili alimen- 
tari disordinati, dello stress, delPinquinamento 
ambientale e di altri fattori. 

La disintossicazione consiste proprio nelPeliminazione o 
nella riduzione di queste sostanze. A tale scopo un pro- 
gramma depurativo svolge un importante ruolo nella pre- 
venzione delle malattie e nel rallentamento dei processi 
di invecchiamento cellulare. 

Gli organi che devono essere coinvolti nel programma di 
depurazione sono in primo luogo quelli che agiscono come 
degli “spazzini” delPorganismo: fegato, reni, pelle, intesti- 
no e apparato respiratorio. 

In piu, anche il flusso sanguigno e quello linfatico svolgo- 
no un ruolo molto importante, in quanto sono deputati al 
trasporto delle sostanze nutritive ma anche dei “materia- 
li” di scarto. 

Affinche i diversi organi chiamati in causa nel processo 
depurativo funzionino al meglio, occorre in particolare che 
questi non si trovino continuamente sotto attacco da par¬ 
te dei radicali liberi (prodotti delPossidazione cellulare e 
responsabili delPinvecchiamento precoce). 
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E utile a ogni cambio di stagione 

Un criterio per comprendere, in modo semplice e imme¬ 
diate, quali tra i nostri organi possano piu facilmente es- 
sere bersaglio delle tossine e incorrere in stati d’intossi- 
cazione (secondo una predisposizione che ne richiedera di 
conseguenza una periodica depurazione), consiste nel ri- 
conoscere alcuni sintomi caratteristici. 

II ricorso alPautodiagnosi ci consente di individuare qua¬ 
le sia il tempo migliore per intraprendere un’opera di “pu- 
lizia”. Ciascun organo, infatti, affronta nelle diverse sta- 
gioni delPanno un maggiore o un minore stress fisiologico. 
Su questo principio della stagionalita si fondano anche i 
principi della depurazione secondo la medicina tradizio- 
nale cinese: secondo queste teorie il fegato, per esempio, 
lavora e si affatica maggiormente in primavera, il cuore in 
estate, il polmone in autunno e il rene in inverno. 

Poco prima dell’inizio della stagione critica, quindi, e con- 
sigliabile seguire un programma di depurazione ad hoc 
che aiuti a prevenire alcuni disturbi tipici: cosi, verso la 
fine dell’inverno, ci dedicheremo alia pulizia del fegato; 
con la fine della primavera, inizieremo a depurare il cuore, 
alia fine dell’estate, tocchera al polmone e chiudendosi 
Pautunno, sara la volta del rene. 

La depurazione dei visceri (ovvero intestino e stomaco), 
infine, e una pratica che conviene affrontare a ogni cambio 
di stagione. 
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Quale organo disintossicare 

II corpo ci invia costantemente segnali. Alcuni di essi ci 
indicano che e iniziato un processo di intossicazione. Co- 
gliere in tempo i primi sintomi del problema puo servire 
a evitare malattie e disturbi, aiutando il nostro organismo 
a disintossicarsi subito dalPeccesso di prodotti di scarto. 
Vediamo come “ci parlano” gli organi che sono preposti 
alio smaltimento delle tossine e che quindi ci segnalano 
prima degli altri il sovraccarico di residui tossici e acidi. 
In base ai tuoi sintomi, scopri quali sono gli organi che 
hanno piu bisogno di essere disintossicati. 

Il fegato - Se noti un colorito tendente al giallastro del 
viso o del “bianco” delPocchio, avverti gonfiori e senti 
sapore amaro, il fegato potrebbe essere intossicato. 

I reni - Potresti avere problemi di depositi che rallentano 
Pattivita renale se soffri di ritenzione idrica, cistiti ricor- 
renti, diuresi scarsa. Inoltre anche se i reni sono troppo 
carichi di scorie, ti senti debole, hai spesso freddo, il corpo 
appare gonfio e appesantito e soffri di infezioni ricorrenti. 

L’intestino - Stipsi e alito pesante ti segnalano che 
quest’organo ha bisogno di una ripulita. Hai bisogno di 
depurarti anche se alterni fasi di stipsi e diarrea, se soffri 
di tensione addominale e pesantezza. 
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Sangue, linfa e connettivo - Ritenzione idrica, celluli¬ 
te, colesterolo e trigliceridi alti nel sangue sono i princi¬ 
pal! sintomi di uno stato di intossicazione dei liquidi or- 
ganici in questione. 

Polmoni e bronchi - L’eccesso di sostanze di scarto in 
questi organi e rivelato da catarro, tosse e riniti persisten- 
ti, respiro faticoso, asma, pelle ingrigita e asfittica. 

La pelle - L’intossicazione del tessuto cutaneo si manife- 
sta con brufoli, foruncoletti, dermatiti, colorito spento e 
sudorazione acida. 
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AIUTAIL FEGATO 
A FILTRARE IVELENI 

I I fegato e Porgano incaricato di ripulire i tessuti da 
tutti i veleni che entrano nel corpo, e quello che deci¬ 
de la sorte degli ormoni sessuali e del percorso degli 
zuccheri e dei grassi. 

Insomma, si tratta di una grossa ghiandola con funzioni 
estremamente complesse che spesso si fa sentire, anche 
nel senso che, quando le sue funzioni sono troppo sovrac- 
caricate, aumenta di volume. 

Perche il fegato svolga appieno le sue funzioni e sufficien- 
te che anche solo un terzo sia integro. Cio vuol dire che i 
sintomi di un disturbo epatico si manifestano pienamente 
solo quando oltre il 70% delle cellule che costituiscono 
quest’organo sono danneggiate. 

In pratica serve molto tempo prima che una malattia si 
renda evidente e segnali qualche traccia di se. 

Per questa ragione e utile programmare la sua depurazio- 
ne almeno tre volte all’anno. In questo modo si agevolera 
il processo di rigenerazione di quest’organo e si riusciran- 
no a prevenire molti disturbi. 

Per mantenere il fegato in buone condizioni e importante 
poi non sovraccaricarlo di lavoro, fornendogli cibi facil- 
mente digeribili e privi di scorie dannose. 
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Le caratteristiche delForgano 

II fegato, la piu sviluppata ghiandola del corpo umano, 
gioca un ruolo fondamentale nella costruzione e nel man- 
tenimento del nostro benessere: qui hanno luogo, come in 
un laboratorio chimico, processi metabolici fondamentali 
per la salute generale. 

II fegato interviene nel metabolismo dei lipidi sostenendo 
i processi di mobilizzazione, trasporto e uso dei grassi; par- 
tecipa al metabolismo degli zuccheri, qualora si determi- 
nino condizioni di carenza energetica nei tessuti, trasfor- 
mando il glicogeno in glucosio, oppure, in particolari 
circostanze, producendo da solo il glucosio, tramite la tra- 
sformazione degli aminoacidi. 

Il fegato, poi, produce e secerne la bile nelPintestino (dove 
la medesima costituisce lo strumento fondamentale per il 
processo di digestione dei grassi); opera come filtro delle 
sostanze che sono state assorbite dalPintestino, prima che 
le stesse vengano immesse nella circolazione generale, ed 
esercita cosi un’importante funzione disintossicante. 

Si capisce quindi, come il fegato sia, oggi, Porgano piu 
toccato e compromesso da forme di cattiva alimentazione 
e da stili di vita fortemente stressanti: seguire una dieta 
adeguata e bilanciata che, con Paiuto di alimenti e rimedi 
fitoterapici naturali, elimini ogni eccesso, e allora la prima 
preziosa regola per non sovraccaricare la ghiandola epa- 
tica e intossicarla inutilmente. 
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I segnali spia di un fegato “stanco” 

Se il fegato funziona a pieno regime, i prodotti di scarto 
di farmaci, alcol, additivi alimentari, cibi infiammanti e 
scarti metabolici acidi vengono facilmente detossificati ed 
eliminati. Nel caso in cui, invece, si superi il “livello di 
guardia”, ovvero piu dei due terzi di quest’organo siano 
pieni di tossine, iniziano a manifestarsi i primi segnali di 
alterazione. Ecco a che cosa devi prestare attenzione per 
impedire che una semplice infiammazione possa tradursi 
in un disturbo cronico. 

I primi sintomi di un fegato appesantito sono questi: 

• un’aumentata secrezione biliare; 

• un sapore amaro in bocca; 

• la lingua patinata; 

• Paddome gonfio; 

• una pesantezza sotto le costole a destra (ovvero proprio 
in corrispondenza della posizione del fegato); 

• la pelle mostra i primi segni di impurita e assume un 
colore giallastro. 



A tavola intervieni cost 

Per non affaticare troppo il fegato bisogna orientare la 
scelta alimentare su alcuni cibi, come cereali e ortaggi 
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ricchi di fibre e di sostanze amare, che hanno il potere di 
depurare e disintossicare questa preziosa ghiandola. Ecco 
alcuni suggerimenti. 

Scegli gli alimenti acidi - Secondo la medicina tradi- 
zionale cinese gli alimenti dal sapore acido, dotati di pro- 


E LA PRINCIPALE CENTRALINA DELL’ENERGIA 


\ 

Per i medici tradizionali cinesi, il fegato e associato 
all’elemento legno, il quale e, a sua volta, correlato alia 
primavera ealla rinascita: per “legno” si intende infatti 
I’albero verde, che simboleggia le funzioni “attive” ossia in 
fase di crescita e germogliazione, come avviene appunto in 
primavera. Inoltre, sempre per la medicina cinese la salute 
del fegato regola la funzione di organi apparentemente 
lontani o non correlati a esso, come I’occhio, le unghie, la 
pelle e altre parti del corpo. 

Forse nessuno di noi lo penserebbe, ma se vogliamo curare i 
malanni di tendini, muscoli, vista, circolazione e sistema 
immunitario dovremo prima di tutto pensare a ripulire 
proprio il fegato. 

II fegato e tradizionalmente associato alia nostra capacita di 
rinnovarci: in un famoso mito greco, Prometeo ruba il fuoco 
dal carro del Sole per donarlo agli uomini, suscitando le ire 
di Zeus, che si vendica incatenando Prometeo nudo a una 
vetta del Caucaso. Qui un avvoltoio gli divora il fegato tutto il 
giorno, ma il tormento non puo mai avere fine perche di 
notte il fegato di Prometeo si rigenera. 
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prieta astringenti, risultano di particolare efficacia per la 
depurazione del fegato dalle tossine che ristagnano alPin- 
terno delle cellule e negli spazi biliari. Gli alimenti consi- 
gliati in questo caso sono questi: pomodori, yogurt e kiwi. 

Bevi ogni giorno il succo di un limone - A1 mattino, 
dopo aver bevuto un bicchiere d’acqua naturale a tempe¬ 
rature ambiente, assumi succo di limone puro o diluito in 
acqua o spremuta di arancia o pompelmo. Se lo stomaco 
non tollera Pacidita del limone, inizia a berne un cucchia- 
ino il primo giorno, 2 cucchiaini il secondo e cosi via fino 
ad assumere il succo di 1-2 limoni. Fai scorta di antiossi- 
danti sin dal primo mattino: 100 mg di limone coprono al 
100% il fabbisogno giornaliero di vitamina C, indispensa- 
bile al fegato per annullare i radicali liberi. 

Le verdure che stimolano la bile - Le sostanze amare 
presenti in alcuni alimenti come la cicoria, i radicchi o i 
carciofi stimolano la produzione della bile. 

Questo liquido, secreto dal fegato, ha una funzione “deter- 
gente” nel senso che scioglie i grassi, ne favorisce Passor- 
bimento e quindi la digestione. 

Altri cibi da privilegiare ogni giorno - Lo yogurt e 
vegetali quali il cavolo, il carciofo, il pomodoro, il finocchio, 
gli spinaci e i funghi. 

Tra i frutti: il kiwi, il lampone, la mela, il mirtillo, la pesca, 
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la pera, l’uva, la prugna, la melagrana (e tra gli agrumi: 
arancia, limone, mandarino e pompelmo). 

Le tisane da bere - Privilegia gli infusi a base di carca- 
de, menta e foglie di melissa. 

Fatti preparare dall’erborista un mix delle tre piante, ver- 
sane un cucchiaio in una tazza di acqua bollente. Lascia 
riposare 5 minuti, quindi filtra e sorseggia. 

Riduci il consumo di questi alimenti - Astieniti dal 
consumo di alimenti industriali che, per necessita di conser- 
vazione, contengono spesso acidificanti, additivi e molto sale. 


LA RICETTA DETOX: ZUPPA DI ORZO E RADICCHIO 


\ 

Si possono combinare le virtu nutrienti dell’orzo e di un’erba 
amara come il radicchio in una zuppa che li preveda come 
ingredienti. Per 4 persone taglia sottilmente o grattugia una 
carota, una cipolla, una rapa e una patata e due costole di 
sedano tagliate a pezzetti: queste verdure hanno effetti 
depurativi su reni, sangue e apparato digerente. 

Metti le verdure preparate in una pentola con un po’ di 
acqua. Porta a bollore e unisci 200 g di orzo. Fai cuocere 
finche i chicchi non saranno al dente. A fine cottura unisci il 
radicchio spezzettato, completa con prezzemolo e basilico. 
Condisci con pepe nero, un pizzico di peperoncino, un filo 
d’olio e una manciata di lievito di birra in scaglie. 


41 






Cajpttbhy // 


I condimenti migliori - Orientati sulPuso del limone, 
evitando le salse grasse (che puoi sostituire con un com- 
posto di olio extravergine d’oliva e salsa di soia, cui puoi 
unire zenzero e scalogno). 



Fegato al riparo con le erbe giuste 

La natura mette a disposizione alcune erbe dalPefficace 
azione epatoprotettrice: stimolano Pattivita epatica, di- 
fendono il fegato e ne favoriscono la detossificazione. Si 
possono usare sotto forma di infusi, decotti, macerati gli- 
cerici oppure anche consumandole come alimenti da inse- 
rire nella propria dieta quotidiana, cotte o, ancora meglio 
crude in insalata, in modo da conservare e mantenere inal- 
terate le loro proprieta benefiche e salutari. 

II tarassaco stimola la diuresi - E una pianta “arnica” 
del fegato. In particolare esercita un’azione antinfiamma- 
toria, purificante e disintossicante. Importanti principi 
attivi conferiscono inoltre al tarassaco valide qualita diu- 
retiche, grazie alle quali stimola Peliminazione dei liquidi 
in eccesso e scioglie gli accumuli di scorie e tossine. 
Infine, il tarassaco favorisce Paumento della bile e quindi 
facilita la digestione. 

■ Come assumerlo: come estratto idroalcolico 

nella dose di 40 gocce al giorno. 
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II carciofo favorisce la secrezione biliare - Denso di 
minerali essenziali, il carciofo e uno “spazzino” del nostro 
organismo perche in grado di stimolare l’attivita renale, 
intestinale ed epatica. 

In particolare, specialmente se consumato crudo, favorisce 
la secrezione biliare, la digestione, la diuresi e la “pulizia” 
dell’organo epatico. 

■ Come assumerlo: per la tisana, basta un cuc- 
chiaio di foglie secche sminuzzate e messe in in- 
fusione per 10 minuti in una tazza d’acqua; del 
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macerato glicerico assumi 30 gocce al giorno, 
diluite in un po 5 d’acqua minerale naturale, pre- 
feribilmente lontano dai pasti. 

La cura a base di carciofo dovra proseguire per 
almeno un mese. 

La cicoria promuove V attivita epatica ■ Le foglie e le 
radici di quest’erba, preziosa per la salute, svolgono atti¬ 
vita tonificanti e digestive. 

Alcune sostanze attive presenti in particolare nelle foglie 
della cicoria sono ricche di carboidrati (l’inulina e il levu- 
losio) che esercitano un’azione depurativa su tutti gli or- 




IL FEGATO PER LA MEDICINA CINESE 


Sapore associate): acido. 

Stagione connessa: primavera. 

Periodo dieta disintossicante: 1-21 marzo. 

Alcuni alimenti consigliati: alghe, ananas, arancia, 
barbabietola, broccoli, carciofi, carote, cavolfiore, ceci, 
cicoria, erbe selvatiche di campo, fagiolini, farm, fave, 
finocchio, fragole, frumento, funghi, germogli, latte di 
soia, lenticchie, limone, mais, miele di tarassaco, miglio, 
orzo, pesce magro, patate, radicchio, ricotta, rosa 
canina, riso, sesamo, soia rossa, verdure amare, uva 
spina, yogurt, infusi di malva, melissa, ibisco, carcade. 
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gani emuntori, favorendo il processo digestivo e la norma- 
le peristalsi intestinale. Da non sottovalutare anche la sua 
funzione sgonfiante. 

■ Come assumerla: per depurare fegato e reni, 
mescola 200 g di cicoria (foglie e radice), 30 g di 
carciofo (foglie) e 10 g di gramigna (rizoma). Fai 
bollire un cucchiaio di miscela in una tazza d’ac- 
qua per 7-8 minuti e filtra. 

Consuma poi per 15-20 giorni un bicchiere di ti- 
sana al mattino a digiuno. 

Uortica svolge un’azione disintossicante - Sono nu- 
merose le qualita benefiche delPortica, in particolare quel¬ 
le che agiscono su fegato e reni. 

Quest’erba svolge un’azione disintossicante e diuretica, 
stimolando Pespulsione delle sostanze di scarto attraverso 
la diuresi e depurando Pintero organismo. 

Agisce alio stesso modo sullo stomaco: tonifica la musco- 
latura gastrica e favorisce la secrezione del succo pancre- 
atico, migliorando cosi tutte le funzioni digestive. 
Importante anche Pattivita alcalinizzante: riequilibra il 
pH del sangue e promuove Peliminazione delle scorie aci- 
de, le piu pericolose. 

■ Come assumerla: per preparare Pinfuso versa 
un cucchiaio di erba essiccata in una tazza di 
acqua bollente. Lascia riposare una decina di 
minuti, filtra e bevi. 
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RIGENERA L’INTESTINO 
E NON TIAMM ALIPIU 

^ ^ nelPintestino che si decide tutta la “partita” della 
salute, Pefficienza metabolica delPindividuo e la 
A J sensazione di benessere. 

Sulla scorta delPesperienza e delle conoscenze di medici- 
na tradizionale, gia gli antichi sapevano che un intestino 
pulito e attivo costituiva la piu efficace prevenzione contro 
le infiammazioni, e non a caso anche le nostre nonne in 
caso di febbre e influenza usavano come prima cura una 
leggera purgazione. 

Sulla flora batterica intestinale, infatti, prolifera circa 
P80% delle nostre cellule immunitarie, ma se questo tes- 
suto e infiammato possono insorgere disturbi come la di- 
sbiosi, i nutrienti introdotti col cibo non vengono ben as- 
similati, le difese si riducono e aumentano i radicali 
liberi circolanti, con propagazione dello stato infiamma- 
torio a tutto il corpo. 

A questo si aggiunge che, soprattutto nei mesi piu freddi, 
si moltiplica Pattacco di virus e batteri con sintomi ga- 
strointestinali che indeboliscono ulteriormente Porgani- 
smo e alterano la peristalsi e Passorbimento dei nutrienti, 
rendendo cronici molti disturbi. 

Per regolarizzare il funzionamento dell’intero apparato 
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gastroenterico, sara di fondamentale importanza correg- 
gere anche ogni eventuale forma di disbiosi intestinale 
(ovvero una condizione caratterizzata da un’alterazione 
della flora batterica). 


Le caratteristiche delForgano 

L’intestino si divide, morfologicamente, in due segmenti: 
Pintestino tenue e il crasso. II tenue e lungo circa 7 m e si 
ripiega nel cavo addominale fino a formare numerose anse. 
E a livello del tenue che si completata la digestione degli 
alimenti e Passorbimento di buona parte dei principi nu- 
tritivi ottenuti (circa il 90%). 

Attraverso le sue pareti, i nutrienti raggiungono il circolo 
sanguigno e quindi tutti gli organi. 

La funzione primaria dell’intestino crasso e quella di as- 
sorbire acqua ed elettroliti dai residui del processo dige- 
stivo e di favorire Pespulsione di questi ultimi. 

L’intestino crasso, inoltre, assorbe le vitamine prodotte dai 
batteri simbionti che popolano il colon (in particolare sin- 
tetizzano, lo ricordiamo, vitamina K e B12). 

La depurazione delPintestino avviene attraverso la rico- 
stituzione della normale flora simbiotica e la correzione 
della permeabilita delle sue pareti. Come abbiamo detto, 
la pulizia di quest’organo e particolarmente importante 
per ritrovare energia e benessere. 
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I sintomi di un intestino appesantito 

Ecco i segnali di un intestino sovraccarico di scorie: 

• stanchezza; 

• flatulenza; 

• sovrappeso; 

• allergie alimentari; 

• irritabilita di umore; 

• alito cattivo; 

• frequenti raffreddori; 

• stitichezza cronica; 

• gonfiore addominale; 

• sapore metallico in bocca; 

• emorroidi; 

• infezioni da funghi, come la Candida. 



Ualimentazione e la prima terapia 

Mantenere in forma Pintestino e un tassello fondamenta- 
le nel puzzle della salute biopsichica. La sua superficie e 
composta da una sottile, intelligente e selettiva mucosa, 
ricca di fibre nervose e di villi, che si occupa di seleziona- 
re l’assorbimento delle sostanze che vanno a costituire la 
“forma 55 del nostro corpo. 

E per questo che occorre utilizzare ogni mezzo a nostra 
disposizione per tenerlo attivo, a partire dalla dieta, che 
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deve essere ricca di fibre solubili e insolubili e quindi di 
vegetali e cereali integrali. 

Evita pasti abbondanti - Suddividi i pasti (senza mai 
saltarli) in 5-7 momenti distribuiti nelParco della giornata: 
in questo modo, Pintestino riceve uno stimolo regolare e 
continuativo, e non si “intasa”. Inoltre cosi eviti di piluc- 
care in continuazione. 

Bevi abbondantemente - Bisognerebbe arrivare ad al- 
meno 1,5-2 litri di acqua minerale naturale al giorno. 

Elimina lo zucchero bianco (raffinato) - Favorisce la 
fermentazione intestinale e i fenomeni putrefattivi. Sosti- 
tuiscilo con zuccheri piu salutari come il fruttosio del mie- 
le, il succo d’agave e la stevia. Evita anche i dolcificanti 
artificiali, che sono piu tossici dello zucchero bianco. 

Ogni giorno uno yogurt bianco ■ Negli spuntini, fai 
merenda con un vasetto di yogurt naturale al quale avrai 
aggiunto un cucchiaio di succo di aloe: e uno spezzafame 
depurativo, idratante e protettivo della mucosa intestina¬ 
le. Se soffri anche di stipsi, aggiungi alio yogurt un cuc- 
chiaino di semi di lino. 

Prendi anche i probiotici - In caso di fermentazione 
con accumulo di gas sono indicati i fermenti lattici conte- 
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nenti lattobacilli e bifidobatteri che colonizzano i vari 
segmenti delPintestino. Una miscela particolarmente ef- 
ficace e quella che comprende il Bifidobacterium lactis e 
almeno un Lactobacillus (acidophilus, paracasei, rhamno- 
sus e salivarius) per un totale di almeno 2 miliardi di fer- 
menti vivi e vitali per dose (solitamente una bustina al 
giorno sciolta in un bicchiere d’acqua, da assumere a di- 
giuno per cicli di 30 giorni). 

Frutta e verdure a volonta - Sono indicate le insalate 
miste con carote, cetrioli e pomodori; le verdure cotte (spi- 
naci, zucchine, carciofi). 

Evita troppi legumi (piselli, fagioli, ceci, lenticchie), se 
tendono a crearti meteorismo. E vero, pero, che dopo un 
po 5 che si assumono il meteorismo scompare. La frutta 
(sempre di stagione) da preferire: prugne, susine, kiwi, 
mele, limoni, pere, albicocche, fichi e mele. 

Elimina vino, alcolici e cioccolato - Infiammano Pin- 
testino e favoriscono le emorroidi. 

Evita i cereali raffinati - L’abuso di farmaci e Passun- 
zione di cibi industriali hanno Peffetto di ledere le capa¬ 
city selettive e difensive della mucosa intestinale. Nella 
stragrande maggioranza dei casi i gonfiori addominali sono 
dovuti a un eccesso di cereali non integrali e farine raffi¬ 
nate, sotto forma di pasta e pane bianco, che provocano 



50 


Prima di tutto pulisci gli organi“spazzim 


un’azione infiammatoria scatenata da un aumento delPin- 
sulina circolante. Chi ha abusato di questi alimenti e ma- 
nifesta gonfiori puo facilmente pensare di essere allergico 
o intollerante a determinati alimenti. In realta molto spes- 
so non e cosi. Nella maggior parte dei casi, infatti, e suffi- 
ciente ripristinare una condizione di equilibrio, modifi- 
cando e bilanciando i macronutrienti. Riequilibrando la 
dieta, Pintestino torna a essere armonico e regolare nello 
svolgere le sue funzioni di “liberazione” dalle scorie. 


LA STIPSI CRONICA... FA INVECCHIARE! 


\ 

La stipsi cronica alimenta uno stato costante di 
intossicazione, a scapito non solo della funzionalita 
intestinale, ma anche degli altri organi. E importante, allora, 
seguire alcuni accorgimenti. 

• Bevi molta acqua minerale naturale: I’acqua idrata la massa 
fecale, difende le mucose e favorisce un’evacuazione piu 
regolare. Consigliamo le acque minerali ricche di 
magnesio, meno quelle gassate (1,5 I al giorno). 

• Condisci con erbe aromatiche: prezzemolo, rosmarino, 
basilico e soprattutto timo (digestivo e anti putrefattivo) 
sono un’ottima alternativa al sale. 

• Usa I’olio d’oliva extravergine e di girasole: sono i piu 
adatti per lubrificare la mucosa intestinale e per favorire 
I’espulsione delle feci. 
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Le minestre d’orzo aiutano la peristalsi - L’orzo con- 
tiene sia fibre solubili che regolano il glucosio nel sangue, 
sia fibre insolubili che aiutano a mantenere in salute la 
flora batterica intestinale che puo venire danneggiata ad 
esempio dalPassunzione di antibiotici o da un’alimenta- 
zione fatta di pasta, riso e farine raffinate. 

Le fibre sono macromolecole che hanno il potere di richia- 
mare acqua, prima di tutto nelPintestino: quando le mu- 
cose addominali sono ben idratate, sono piu protette da 
virus e batteri, si fa meno fatica a evacuare e si evitano i 
ristagni. 

NelPorzo e presente il selenio, minerale utile per elimina- 
re le scorie derivanti dalPossidazione. 

Le mandorle: le tue alleate - Per una bevanda depu- 
rativa frulla 50 grammi di mandorle dolci, in poca acqua 
minerale naturale fredda, aggiungendo 50 grammi di mie- 
le. Unisci un litro d’acqua, filtra e bevi un bicchiere, due 
o tre volte al giorno. 

Le erbe per una pulizia profonda 

Sono diverse le piante che possono essere considerate del- 
le vere e proprie alleate del nostro intestino e che possono 
essere usate sotto forma di compresse, succo, gocce di tin- 
tura madre oppure come infuso per aiutare quest’organo 
a svolgere le sue preziose funzioni. 
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L’aloe sfiamma le mucose intestinali ■ II succo puro 
condensato di aloe e ottenuto prevalentemente dai tubuli 
esterni, situati al di sotto delPepidermide della foglia. 
Avendo proprieta lassative e un rimedio tradizionale usa- 
to contro la stipsi. 

L’aloe e controindicata in caso di gastriti, coliti, divertico- 
li, appendiciti, dolori addominali in genere, occlusione 
intestinale, gravidanza e allattamento. 

■ Come assumerla: a scopo depurativo, l’aloe si 
assume come succo puro al 100% (privo di aloi- 
na). Prendi un cucchiaio di succo lontano dai pa- 
sti, per periodi brevi. 

La stessa posologia e indicata anche per chi vuo- 
le ottenere un effetto depurativo sull’intero or- 
ganismo. 

La malva selvatica contrasta le f ermentazioni ■ Que- 
sta pianta blandamente lassativa disinfiamma le mucose 
intestinali riattivando la peristalsi. 

■ Come assumerla: il modo migliore per sfruttare 
le proprieta benefiche di questa pianta e pren- 
derla sotto forma di infuso. 

Metti un cucchiaino di fiori di malva essiccati e 
uno di semi di lino in una tazza di acqua bollente. 
Unisci un cucchiaio di scorzette di arancia. 

Lascia in infusione mezz’ora, poi filtra e bevi 2 
volte al giorno fino alia normalizzazione. 
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II noce regolarizza il colon - II macerato glicerico rica- 
vato dalle gemme di noce rappresenta un valido tratta- 
mento per prevenire i disordini intestinali e la sindrome 
del colon irritabile. Questo rimedio, che drena e rigenera 
i tessuti intestinali e di riflesso purifica pelle, pancreas, 
fegato e sistema linfatico, e il rimedio piu indicato per 
disintossicare il colon. 

La cura puo essere iniziata in qualunque momento e Pas- 
sunzione va ripetuta 2-3 volte Panno per cicli di 1-2 mesi. 

■ Come assumerlo: la dose consigliata e di 30 goc- 
ce diluite in mezzo bicchiere d’acqua minerale 
naturale, 3 volte al giorno, 15 minuti prima o dopo 
i tre pasti principali. 

Il mirtillo rosso spazza via le tossine - 1 frutti di que- 
sta pianta sono particolarmente indicati in caso di colon 
irritabile poiche aiutano a eliminare le tossine in modo 
dolce ed efficace. 

■ Come assumerlo: prendi 50 gocce di macerato 
glicerico sciolte in un po 5 di acqua, 3 volte al gior¬ 
no, 15 minuti prima o dopo i pasti principali. 

Psillio: lassativo naturale - I semi di psillio vengono 
usati da secoli come lassativo naturale. Contengono infat- 
ti al loro interno una mucillagine (costituita da polisacca- 
ridi di composizione chimica complessa, appartenenti alia 
categoria delle fibre solubili) che al contatto con Pacqua 
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nello stomaco aumenta di volume e stimola l’attivita inte- 
stinale. Si ritiene comunemente che la mucillagine abbia 
anche proprieta antinfiammatorie. 

■ Come assumerlo: lo psillio va assunto come pol- 
vere micronizzata (indice di rigonfiamento non 
inferiore a 10), 1-3 g due volte al giorno, con ab- 
bondanti liquidi. 


LA TISANA DI BARDANA E LIQUIRIZIA 


~\ 


La bardana e la liquirizia sono due erbe che possiedono 
proprieta importanti per la salute deH’intestino. In particolare, 
queste due alleate “verdi”, se abbinate insieme, sono efficaci 
per favorire il drenaggio della bile e per depurare il colon, 
normalizzando cosl I’attivita dell’intestino e la peristalsi. 

Con queste due erbe si puo preparare una tisana calda che 
rilassa e depura I’intestino. 

Versa un cucchiaio di radici di liquirizia e uno di radici di 
bardana in un pentolino riempito con 500 ml di acqua 
bollente. Metti sul fuoco e, mantenendo bassa 
la fiamma, fai bollire per altri 10 minuti. 

Una volta raggiunto il bollore e trascorso 
il tempo necessario, fai riposare per 
altri 10 minuti. Quindi filtra, aggiungi 
qualche fogliolina di menta per 
insaporire e bevi a digiuno una 
tazza al mattino e una nel 
pomeriggio per una settimana. 
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La disbiosi: un nemico strisciante 

II buon funzionamento della flora batterica contribuisce 
a mantenere in salute Pintestino e di conseguenza Pintero 
organismo. Infatti, quando uno o piu fattori alterano la 
composizione della flora batterica, nascono problemi per 
il regolare svolgimento delle funzioni delPintestino. 

Si viene cosi a creare una situazione di squilibrio, chiama- 
ta disbiosi, in cui diminuisce il numero di batteri “buoni” 
e vantaggiosi per Puomo e si moltiplicano quelli “cattivi” 
e dannosi. 

I campanelli d’allarme che possono segnalare la presenza 
di disbiosi sono digestione lenta, gonfiore addominale per- 
sistente e stipsi alternata a diarrea, ma anche inspiegabi- 
li cambiamenti delPumore e disturbi che riguardano anche 
il sonno. 

La disbiosi e anche favorita dalPuso ripetuto di farmaci 
(in particolare, gli antibiotici), ma anche dalPaumento 
della temperatura indotto (da infiammazione cronica di 
basso livello) e dallo stress. 

Se non viene curata, la disbiosi col tempo rallenta la ri- 
sposta immunitaria e puo dare luogo ad allergie e/o intol- 
leranze con ricadute visibili anche a livello cutaneo (der- 
matiti, orticarie, prurito). 

La disbiosi puo provocare coliti croniche, morbo di Crohn, 
poliposi intestinali, prostatiti, cistiti, vaginiti e Candida 
ricorrente, tutti sintomi di un indebolimento delle difese. 
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Le cause principali di disbiosi 

AlPorigine della disbiosi vi possono essere ragioni diverse. 

Vediamo le principali. 

■ Una dieta ricca di grassi (prodotti di origine animale, 
come formaggi, burro, carni grasse) e carboidrati sem- 
plici (pasta e pane fatti con farine raffinate, dolci ecc.), 
povera di fibre, vitamine, minerali ecc. 

■ L’assunzione di antibiotici, che distruggono i batteri 
“buoni” presenti sulla mucosa intestinale. 

■ Debolezza immunitaria, infezioni, allergie e intolleranze, 
accumulo di scorie acide. 

■ Sbalzi di temperatura (troppo freddo ma anche troppo 
caldo) ed esposizione alio stress intenso e prolungato, 
che favoriscono una contrazione muscolare che infiamma 
e “stringe” anche la muscolatura del colon. 

■ Stati di ansia prolungati con alterazioni della peristalsi. 


Cosa fare a tavola 

Per intervenire efficacemente sulla disbiosi, che e Panti- 
camera di molti altri disturbi intestinali, e fondamentale 
prima di tutto ridurre Papporto di grassi e proteine (carni 
rosse, formaggi, salumi, burro), di zucchero bianco (sacca- 
rosio) e dei prodotti che lo contengono. 

■ Puo essere utile Peliminazione dalla dieta di tutte le 
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farine raffinate, del grano e derivati (pane, pasta, cracker 
ecc.) e delle foglie di colore verde scuro (spinaci, cicoria), 
perche attivano fermentazioni (dannose per la flora). 

■ In alternativa al grano, che contiene glutine, si possono 
consumare per almeno un mese mais, quinoa, sorgo, mi- 
glio, grano saraceno, amaranto, riso: in questo modo, 
anche se non si soffre di intolleranze, e possibile ripuli- 
re in profondita la mucosa intestinale. 

■ Per drenare il colon e poi fondamentale bere spesso e di 
piu: 8 bicchieri di acqua naturale al giorno oppure infu- 
si tiepidi (perfetto quello di anice e liquirizia). 

■ Per 15-30 giorni elimina il latte vaccino (che puo iper- 
sensibilizzare l’intestino) e sostituiscilo con i latti vege- 
tali: vanno bene il latte di mandorle o quello di riso, da 
dolcificare con un cucchiaino di tiglio. 



La dieta antigonfiore 

Ecco l’esempio di una dieta tipo da seguire. 

Colazione: una tazza di latte di riso macchiato con caffe 
d’orzo, 4 frollini di riso, una mela cotta. 

Spuntino: una dose di fermenti lattici, un bicchiere di suc- 
co di ciliegia o di mela biologico (lo trovi in erboristeria) 
con un cucchiaio di orzo pregermogliato. 
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Pranzo: 150 g di radicchio rosso saltato in padella con 2 
cucchiaini di olio extravergine d’oliva, risotto con semi di 
cumino, cotto nel brodo vegetale, 2 gallette di mais. 

Merenda: una ciotola di mirtilli, frullati con un bicchiere 
di latte di riso e qualche fogliolina di menta. 

Cena: 150 g di nasello con prezzemolo, 250 g di finocchi 
saltati in padella con olio di sesamo, 2 gallette di mais. 


L’IMPORTANZA DI FIBRE E FERMENTI LATTICI 


\ 

I microrganismi che compongono la microflora intestinale 
necessitano contemporaneamente di nutrimento e stimolo 
affinche possano mantenersi pienamente attivi. Per questo, 
per almeno 7 giorni, segui una cura a base di fibre grezze e 
fermenti lattici, che garantiscono una pulizia meccanica e 
strutturale del colon. La mattina, prima di colazione, prendi 
una capsula di guar, una fibra naturale che a contatto con i 
liquidi presenti nell’addome forma un gel viscoso che 
aderisce alle pareti dell’intestino, favorisce il transito, 
aumenta il senso di sazieta e riduce I’assorbimento di grassi, 
colesterolo e zuccheri. 

Con il guar, prendi anche una dose di fermenti lattici: questi 
batteri “buoni” formano una barriera contro quelli nocivi, 
responsabili della fermentazione. Puoi sciogliere nello stesso 
bicchiere d’acqua con cui bevi la capsula di guar una 
bustina di probiotici o bevi un flaconcino di latte fermentato. 
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AIUTAIRENIA 
SMALTIRE LE SCORIE 

I nsieme con le vie urinarie, i reni costituiscono Pappa- 
rato urinario. Accolti in una “loggia” profonda e scura, 
per tutto il corso della vita si trovano a operare una 
continua scelta tra cio che va trattenuto e cio che va eli- 
minato tramite Purina. 

Oltre ad avere questa funzione di isolare e smaltire i pro- 
dotti di scarto, i reni si occupano di regolare la quantita 
di liquidi corporei, ovvero di ridurre le perdite di acqua, 
di glucosio, di sodio e di potassio e di mantenere Pequili- 
brio del pH del sangue. 

Per agevolare il loro lavoro serve una corretta idratazione 
che non significa solo assumere sufficienti quantita di li¬ 
quidi, quanto piuttosto bere bene, ovvero prediligere ac- 
que bicarbonate a basso residuo fisso, cioe acque alcaline 
che compensano Pacidita provocata dagli eccessi alimen- 
tari e dagli accumuli di stress. 

Per acidita ci si riferisce, ovviamente, non a quella dige- 
stiva, ma alPacidita del sangue e delle urine che puo met- 
tere in pericolo il sistema immunitario. 

Una regolare depurazione di questi organi filtro e fonda- 
mentale per la salute dell’intero organismo, come avrete 
modo di sperimentare voi stessi. 
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Le caratteristiche di questi organi 

I reni svolgono funzioni importantissime e sono essenziali 
per la sopravvivenza delPindividuo. 

Una persona che sia affetta da una grave patologia renale, 
infatti, deve periodicamente sottoporsi a dialisi, una pro- 
cedura medica di purificazione del sangue. 

L’unita funzionale del rene puo essere descritta come un 
tubolo microscopico, il nefrone, che svolge tutte le funzio¬ 
ni delPorgano: la filtrazione, il riassorbimento, la secrezio- 
ne e Pescrezione. 

Una delle funzioni principali dei reni e quello di regolare 
Pacidita del sangue. 

Nel corso della giornata i reni filtrano circa 180 litri di 
plasma, operando poi un riassorbimento selettivo delle 
sostanze che non devono essere eliminate: recuperano tut- 
ti i prodotti utili per Porganismo (come Pacqua, il glucosio, 
le proteine piu piccole, gli aminoacidi, le vitamine e vari 
sali) per passarli ai capillari sanguigni. 

Per contro, le sostanze che necessitano di una rapida eli- 
minazione (come i farmaci, gli ioni H+ e le molecole pre- 
senti in eccesso) passano dal sangue contenuto nei capil¬ 
lari ai tubuli renali, aggiungendosi a quelle filtrate per 
essere eliminate attraverso Purina. 

Questi organi svolgono anche un’importante funzione di 
regolazione degli equilibri idro-salini nel sangue, che sono 
molto importanti per la salute. 
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A livello renale avviene, poi, la sintesi di eritropoietina 
(un ormone che favorisce la produzione di globuli rossi) e 
di renina (un enzima con azione ipertensiva che regola la 
sintesi di ormoni implicati nel bilancio del sodio e nel 
controllo pressorio). La depurazione dei reni si attua es- 
senzialmente attraverso la somministrazione di adeguate 
quantita di acqua (almeno 2-3 litri al giorno), una dieta 
leggera e/o semiliquida, che puo essere integrata con Pag- 
giunta di sostanze naturali che stimolino Pattivita emun- 
toria delPintero apparato urinario. 



L’INVERNO: IL MOMENTO PER DEPURARLI 


\ 

Per la medicina orientale, I’inverno e la stagione dell’acqua: 
elemento fluido, vivo ed estremamente trasformabile (il 
corpo umano e composto per il 70% di acqua). L’acqua 
nutre i semi nascosti negli strati piu profondi del terreno ed e 
indispensabile per conservare la vitalita di tutti gli organismi 
viventi; consente la circolazione della linfa e del sangue, 
governa la metabolizzazione e reliminazione delle scorie 
attraverso le urine, partecipa ai processi digestivi, forma la 
saliva, il sudore, le lacrime e tutti i fluidi dell’apparato 
riproduttivo. II mese ideale per depurare i reni, eliminando gli 
accumuli invernali di tossine, secondo la medicina cinese, e 
gennaio; in contemporanea, vanno rigenerate uretra e 
vescica, anch’esse coinvolte nel processo di raccolta e di 
eliminazione delle scorie dal corpo. 
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Attenzione a questi sintomi 

Essendo i reni il centro di raccolta delPenergia vitale, tut- 
ti gli altri organi dipendono da essi per la loro sopravvi- 
venza. Se il corpo e sovraccarico di tossine, il rene puo 
avere difficolta a ripulire il sangue e le tossine potrebbero 
di conseguenza accumularsi nei liquidi corporei, intossi- 
cando Pintero organismo. 

E quindi evidente Pimportanza della prevenzione, per 
mantenere attivo uno degli organi emuntori piu importan- 
ti. Quando il meccanismo si inceppa, il nostro organismo 
ci manda dei segnali che vanno presi subito in considera- 
zione per evitare che una semplice intossicazione possa 
arrivare a cronicizzarsi. 

Ecco i segnali di un affaticamento di questi organi: 

• aumento di produzione ed emissione urinaria; 

• urine di colore torbido e maleodoranti; 

• infezioni urinarie ricorrenti e recidivanti (come ad esem- 
pio cistiti e uretriti); 

• gonfiore intorno agli occhi; 

• riduzione della minzione. 

• nausea ricorrente; 

• riduzione delPappetito; 

• ritenzione idrica e presenza di gonfiori (edemi) a livello 
degli arti inferiori; 

• stanchezza cronica immotivata. 
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Come prendersene cura a tavola 

Per drenare reni, vescica e uretra bisogna seguire alcune 
accortezze alimentari. Almeno una settimana al mese cer- 
ca di ridurre il consumo di proteine e carni, e di evitare 
cibi che contengono conservanti e i formaggi stagionati; e 
utile moderare anche Puso delle spezie, fatta eccezione 
per lo zenzero e la curcuma. Poi segui questi altri consigli. 

Scegli acque alcaline - La prima regola per sostenere 
il lavoro dei reni e quella di bere molto durante la giorna- 
ta, anche 2 litri di acqua e tisane. Meglio preferire acque 
minerali bicarbonate con un basso residuo fisso: non affa- 
ticano questi organi. 

Elimina gli alimenti nemici - Eccesso di zuccheri nel 
sangue (glucosio) e abuso di proteine animali, scarso ap- 
porto d’acqua o di bevande drenanti come il te verde o i 
succhi freschi vegetali possono portare i reni a un sovrac- 
carico di lavoro. 

Mangia finocchi, sedano e bulbi disinfettanti ■ Fra 

gli ortaggi con azione depurativa sulle vie urinarie spicca- 
no i finocchi, il sedano e i bulbi commestibili come cipolle, 
aglio e porri. I finocchi contengono un olio essenziale, Pa- 
netolo, dall’azione disinfettante sulla mucosa gastrica e 
intestinale e dall’effetto drenante. Anche l’acqua di cot- 
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tura, in cui vengono lessati gli ortaggi, si trasforma in un 
brodo antiritenzione. Cipolle e porri invece sono attivato- 
ri di tutte le funzioni organiche e favoriscono Peliminazio- 
ne delle scorie azotate attraverso i filtri renali. 

II sedano e depurativo e diuretico e consente, grazie alia 
sua capacita di alcalinizzare il sangue, di eliminare le sco¬ 
rie acide dal circolo. 

I cibi naturalmente salati aumentano la diuresi - Se 

il sale bianco fa male ai reni, gli alimenti dal sapore natu¬ 
ralmente salato sono consigliati dalla dietetica cinese per 
eliminare la stasi di liquidi interni e favorire la diuresi. La 
medicina orientale spiega che gli alimenti di sapore natu¬ 
ralmente salato da introdurre nella dieta sono, per quanto 
riguarda i vegetali e i cereali, le alghe, Pavena, la crusca 
di frumento, Porzo, i fagioli, la salsa di soia; tra le carni e 
i prodotti del mare, Panatra, il maiale, le cozze, i gambe- 
retti, il granchio, le ostriche, il pesce bianco e azzurro, il 
polpo, le seppie e le vongole. 


LA VELLUTATA DI PORRI: SUPERDIURETICA 


\ 

Per eliminare tossine e gonfiori puoi preparare una vellutata 
di porri (ricchi di potassio diuretico), cipolle, patate e una 
foglia di alloro. Metti le verdure pulite e tagliate nel brodo, fai 
cuocere finche sono morbide e frulla. 
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I 7 super cibi disintossicanti 

Ci sono, in particolare, sette super cibi disintossicanti che 
andrebbero introdotti nella tua normale alimentazione 
quotidiana. Eccoli nel dettaglio. 

I fagioli di soia (azuki): sono ricchissimi di fibre e conten- 
gono anche calcio, fosforo, ferro, zinco e vitamine Bl, B2, 
B3. Hanno la forma di reni, e non a caso, la loro acqua di 
cottura e un buon depurativo proprio di questi organi: be- 
vine mezzo bicchiere al di per 7 giorni. 

Gli azuki, una volta lessati, si possono aggiungere a zuppe 
e insalate. 

I finocchi: ricchi di flavonoidi, potassio (piu delle banane) 
e fibre, aumentano la diuresi e depurano i reni. 
Consumali crudi, affettati nelle insalate, o anche cotti al 
vapore o in zuppe e minestre. 

L’orzo: e ricco di magnesio, vitamina B12, calcio, potassio, 
fosforo e fibre. 

E drenante e depurativo; la sua acqua di cottura (mezzo 
bicchiere al di per 7 giorni) pulisce i reni ed e un’ottima 
“base” per le minestre. 

II mais: ricco di vitamine del complesso B, vitamina A, 
potassio, calcio, fosforo e magnesio, facilita la diuresi, an- 
cor di piu se assunto sotto forma di polenta. Puoi consu- 
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mare la polenta 2 volte alia settimana e prova anche il 
pane di farina di mais. 

II radicchio: contiene guaianolidi, sostanze con proprieta 
antinfiammatorie e purificanti. 

Aggiungilo a tutte le tue insalate e utilizzalo per prepara- 
re i risotti. 

La lattuga: e ricca di fibre e di potassio, ed e utile quando 
i reni sono sottoposti a stress dovuto a eccessi alimentari. 
Gustala in insalata con la cipolla rossa. 

La verza: contiene indoli e zolfo, entrambi depurativi, e 
apporta anche potassio e fibre anti scorie. 

Va consumata preferibilmente cotta, nelle minestre. 


Sostieni i reni con le piante giuste 

Eccesso di farmaci, assunzione di additivi negli alimenti, 
attacco di microrganismi patogeni sono tutti fattori che 
mettono in pericolo la normale azione di filtro dei reni. 
Vediamo quali sono le piante piu indicate per mantenere 
questi organi puliti. 

La betulla elimina cloruri e colesterolo - La betulla 
e uno dei diuretici piu efficaci in quanto e un potente 
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eliminatore di cloruri, dell’urea e delPacido urico. E inol- 
tre la pianta principale nel favorire il ricambio cellulare 
di sodio e potassio. 

Le foglie di betulla, poi, grazie al loro contenuto di flavo- 
noidi, sono usate come coadiuvanti nella cura della riten- 
zione idrica, dei calcoli renali e delPiperuricemia. 

■ Come assumerla: puoi preparare un infuso met- 
tendo a bollire per 10 minuti in una tazza d’acqua 
un cucchiaino di foglie, filtra, dolcifica se vuoi 
con un cucchiaino di sciroppo d’acero (la betulla 
ha un sapore amarognolo) e bevi Pinfuso caldo 
la mattina prima di colazione. 

Se preferisci, puoi anche usare la linfa di betulla, 
reperibile in bottiglie in erboristeria: bevine 1-2 
bicchieri a temperatura ambiente sempre la mat¬ 
tina a digiuno. 

L’equiseto libera i reni dalle scorie - L’equiseto e una 
pianta rimineralizzante e nel contempo diuretica, che dre- 
na e rinforza le mucose urinarie: puoi berla sotto forma di 
infuso in sostituzione del te del pomeriggio. 

L’azione diuretica di quest’erba deriva dalla presenza di 
acido silicico ed equisetonina (che esalta Pattivita del si- 
licio nella formazione della cartilagine articolare e dei 
tessuti connettivi), in cooperazione con gli altri minerali 
e i flavonoidi (che esercitano, inoltre, con acidi fenolici 
una valida attivita antiossidante e di protezione dei tes- 
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suti e degli organi dai radicali liberi, i principali respon- 
sabili della degenerazione). 

■ Come assumerlo: Pequiseto puo essere sommi- 
nistrato come decotto, estratto secco e soluzione 
idroalcolica. 

Come decotto bevi una tazza di preparato per 3 
volte al giorno. Lascia in decozione, per circa 5 
minuti, 4 g di foglie in una tazza di acqua bollen- 
te e poi filtra. 

Oppure prendi una o due compresse di equiseto, 
in dose da 300 mg, per due o tre volte al giorno. 

Se preferisci la soluzione idroalcolica, la dose 
prevede 50 gocce, diluite in acqua minerale na¬ 
tural, per 3 volte al giorno. 

Uortica potente diuretico - L’ortica e ricca di vitamina 
C, potassio, ferro e silicio. Stimola i reni e aiuta Porganismo 
a liberarsi dalle sostanze di scarto. 

Ha un potente effetto diuretico e aiuta a drenare i liquidi. 

■ Come assumerla: questa pianta e perfetta come 
infuso a meta mattina. 

Preparala facendo sobbollire 10 minuti in una 
tazza d’acqua un cucchiaio di foglie, filtra e bevi 
dolcificando con un cucchiaino di sciroppo d’a- 
cero, che e a sua volta diuretico. 

In soluzione idroalcolica la dose e di 30-50 gocce, 
diluite in acqua, per 2-3 volte al giorno. 
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II faggio previene renella e infiammazioni - Un altro 
rimedio prezioso, immancabile per rigenerare i reni e il 
faggio, uno dei piu importanti drenanti renali, che cura 
tutti gli stati di affaticamento di questi organi, special- 
mente in fase iniziale, cosi come la ritenzione idrica, la 
nefrite e la calcolosi. 

■ Come assumerlo: del faggio puoi usare il mace- 
rato glicerico ottenuto dalle gemme, alia dose di 
30-50 gocce al giorno diluite in un bicchiere d’ac- 
qua da assumere prima dei tre pasti principali, 
per 30 giorni. 



I RENI PER LA MEDICINA CINESE 


Sapore associato: salato. 

Stagione connessa: inverno. 

Periodo dieta disintossicante: 1-21 dicembre. 

Alcuni alimenti consigliati: acqua, agar agar, aglio, 
anacardi, alghe kombu, nori e wakame, basilico, carciofi, 
carote, castagne, ceci, cavolo cappuccio, dragoncello, 
fagiolo, finocchio semi, frumento fiocchi, lenticchie, 
lievito di birra, malva, mela verde, nocciola, noce, ortica, 
pepe, peperoncino, peperone, pera, porro, prezzemolo, 
primo sale, radicchio, rapa, riso, salsa di soia, sedano, te 
verde, zenzero, zucca, zucchina. 

Agnello, anguilla, cozza, fegato, gamberetti, latte di 
capra, polio. 
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LIBERA DALLE TOSSINE 
IL SANGUE E LA LINFA 


n aumento della viscosita del sangue e la stasi 



linfatica, frequenti magari dopo un periodo di die- 


ta sregolata, vita sedentaria e abuso di medicina- 
li, favoriscono Pinstaurarsi di infiammazioni e la debolez- 
za del sistema immunitario. 

Come per gli altri apparati e organi emuntori, anche in 
questo caso, e di fondamentale importanza mantenere pu- 
lito sia il flusso sanguigno sia quello linfatico. 

In caso contrario Porganismo, non riuscendo a smaltire le 
scorie, andra piu facilmente incontro a malattie, alcune 
delle quali anche importanti. 


Le caratteristiche degli organi 


Sia il circolo sanguigno sia quello linfatico svolgono prin- 
cipalmente una funzione di trasporto. 

Il flusso ematico e costituito da una parte liquida, il pla¬ 
sma, a sua volta composto per il 90% da acqua e per un 
10% da sostanze quali sali minerali, vitamine, grassi, glu- 
cosio, emoglobina e albumina, e da una cellulare (globuli 
rossi e bianchi, piastrine). 
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A sua volta poi il sangue arterioso si occupa di trasportare 
nutrienti e ossigeno nei tessuti periferici. Invece il sangue 
venoso ha il compito di smaltire i prodotti di scarto del 
metabolismo, portandoli nei polmoni, dove cede anidride 
carbonica e si riossigena. 

Anche la linfa, i cui vasi seguono lo stesso percorso delle 
vene, ha il compito di smaltire le tossine accumulate a 
seguito di un’infezione o di un’infiammazione. 



Manifesti uno di questi sintomi? 

Se il sangue e intossicato, i tessuti non vengono nutriti nei 
modo corretto e saranno i primi a risentirne. 

Sono molte le vie attraverso le quali Pintossicazione puo 
arrivare nei sangue: dal respiro (smog e fumi), dalPepider- 
mide (ad esempio agenti chimici), dalPalimentazione o per 
il metabolismo cellulare. 

Attraverso l’alimentazione si corre il rischio di aumentare 
Pacidita del sangue, una situazione che predispone all’in- 
sorgere di varie patologie. 

A livello linfatico, invece, un cattivo smaltimento delle 
tossine si manifesta attraverso una predisposizione mag- 
giore alle tonsilliti acute. 

In generale, comunque, un organismo intossicato ha anche 
le difese immunitarie abbassate ed e quindi piu soggetto 
a una serie di disturbi. 
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Ecco alcuni dei sintomi e disturbi principali che si posso- 

no manifestare. 

• Edemi, ristagni e cellulite; 

• aumento dei livelli di colesterolo e trigliceridi; 

• gotta, capillari fragili ed evidenti, flebiti e costante mal 
di schiena; 

• allergie cutanee e dermatiti; 

• infezioni a causa di un abbassamento delle difese; 

• malattie autoimmuni e ipertensione; 

• colesterolo cattivo alto; 

• nel tempo anche aterosclerosi: un sangue ispessito e ric- 
co di scorie e di tossine tende infatti a favorire la forma- 
zione di depositi a livello della parete delle arterie (ov- 
vero Paterosclerosi). 


Come correggere la tua dieta 

Sono tanti i piccoli accorgimenti che si possono adottare 
nelPalimentazione quotidiana per ripulire il sangue dal 
surplus di tossine e allontanare cosi i possibili fattori di 
rischio cardiovascolare. 

Elimina per una settimana questi cibi - Ogni tanto 
(almeno una volta al mese) per 7 giorni cerca di evitare 
completamente gli alimenti conservati e quelli ricchi di 
zucchero bianco, sale, grassi idrogenati, i salumi, i formag- 


73 


Cajpttbhy // 


gi grassi, i sughi pasticciati, le bevande in lattina, i dessert 
industriali. Riduci o elimina anche caffe espresso e alcol. 
Incrementa invece il consumo di fibre e di liquidi (mine¬ 
stre, passati, infusi) e non farti mancare alimenti come il 
riso integrale, che favorisce Possigenazione dei tessuti e 
lo zenzero fresco, da grattugiare come condimento: stimo- 
la la circolazione ematica e linfatica. 

I funghi sgrassano il sangue - Tra gli alimenti piu adat- 
ti alia depurazione dei liquidi interni ci sono anche i fun¬ 
ghi. Contengono proteine, vitamine B1 e B2, potassio, fer- 
ro, fosforo, rame, calcio, fibre, sostanze antibiotiche, 
alcaloidi e polisaccaridi. 

Vanno bene porcini, prataioli e funghi coltivati come lo 
champignon, da affettare finissimo nelle insalate. 

I funghi possono anche essere stufati, come contorni, o 
aggiunti a risotti o minestre, con una spolverata di prez- 
zemolo (ricco di vitamina C e diuretico). 

La soia: cibo “pulisci arterie” - Fra gli alimenti piu 
benefici per ridurre il colesterolo cattivo c 5 e anche la soia 
che puo essere consumata come un legume da aggiungere 
alle minestre o trasformata in tofu. 

Riduci il consumo di grassi - In un’alimentazione che 
abbia come scopo quello di ridurre le scorie dal sangue e 
importante ridurre il consumo di grassi. 
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Oltre a pesare sulla bilancia, se consumati in eccesso, que- 
sti possono essere causa di fenomeni infiammatori, placche 
aterosclerotiche e generale intossicazione delPorganismo. 
Scegli allora di consumare carni poco grasse come quelle 
bianche, come il tacchino o il polio, e pesci magri, come 
merluzzo, sogliola o nasello. Questi ultimi, pur essendo 
appunto “leggeri” ti garantiscono comunque un buon ap- 
porto di Omega 3, i grassi buoni dalPazione antinfiamma- 
toria. Pesci e carni bianche ti garantiscono un buon appor- 
to proteico, aiutandoti cosi a “sgrassare” facilmente la tua 
dieta e ad accumulare meno scorie azotate. 
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I due alleati: barbabietola e carciofo - Ci sono due 
alimenti vegetali, in particolare, che spiccano fra tutti 
come ricostituenti del sangue e degli anticorpi: sono il 
carciofo e la barbabietola. 

II primo favorisce la secrezione biliare e la digestione, ma 
contiene anche una sostanza, la cinarina, capace di depu- 
rare il sangue dal colesterolo. 

L’importante e consumare soprattutto il gambo e le foglie, 
ossia le parti piu amare del carciofo, in cui tali sostanze 
sono maggiormente presenti, e a crudo (per esempio, af- 
fettandolo molto sottilmente e aggiungendolo alle insala- 
te), poiche la cottura fa perdere quasi totalmente le pro¬ 
priety depurative. 

La barbabietola, dal canto suo, e un decongestionante del 
fegato e della colecisti e un efficace depurativo e rimine- 
ralizzante del sangue, che favorisce Peliminazione delle 
tossine dal circolo, fornendo importanti ioni come il po- 
tassio e il ferro. 

Si consuma cotta al vapore, cruda (tagliata sottile) o in 
succo. Solo chi soffre di calcoli renali e i diabetici dovreb- 
bero consumarla con parsimonia. 

Condisci con olio extravergine e spezie - L’olio ex- 
travergine d’oliva da prima spremitura a freddo e un toc- 
casana per ripulire il circolo sanguigno: usalo a crudo sul 
cibo e prendilo per un mese come integratore; ne basta un 
cucchiaino la mattina a digiuno. Lubrifica anche il colon. 
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Fra le spezie e le erbe aromatiche privilegia le bacche di 
ginepro, la curcuma, la salvia e anche il timo. 

A1 posto del caffe il te verde o le tisane - Limita il 
consumo di cibi come il caffe, che puo essere sostituito dal 
te verde (durante i pasti e nel corso di tutta la giornata) o 
dalle tisane a base di scorza d’arancio amaro e basilico. 


L’ALLORO PER LA PELLE 


"\ 


V 



L’accumulo di scorie nel circolo sanguigno e linfatico puo 
infiammare anche il delicato “micro-ecosistema” cutaneo. 
Cio puo predisporre piu facilmente a dermatiti, arrossamenti, 
orticaria e micosi. 

Tali sintomi rappresentano un “ingorgo” energetico che 
cerca sulla pelle un modo per dispiegarsi e che puo essere 
risolto grazie all’olio essenziale di alloro che assorbe 
I’eccesso di acidita, aiuta a riequilibrare la circolazione e 
favorisce il rinnovamento cutaneo. 

Per eseguire questo trattamento sulla pelle 
diluisci 2 gocce di olio essenziale di alloro 
in 10 ml di olio di jojoba, un olio 
vegetale che non unge e viene 
assorbito facilmente dalla pelle. 

Massaggia I’unguento su tutto il 
corpo, compresi i capelli: I’alloro e 
anche un ottimo rinvigorente del 
cuoio capelluto. 
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Piante depurative di sangue e linfa 

Molte erbe e piante hanno la proprieta di favorire la de- 
purazione di sangue e linfa, aiutando la diuresi e Pelimi- 
nazione delle scorie acide. 

Questi rimedi agiscono principalmente fluidificando la 
circolazione sanguigna e quindi riattivando Pespulsione 
delle tossine. 

L’olivo ripulisce il sangue - Un potente alleato natura- 
le per pulire il sangue da colesterolo e trigliceridi e il 
gemmoderivato di olivo. 

Agisce sul metabolismo lipidico “sgrassando” il sangue ed 
e anche un potente depurativo generale. 

Le foglie di olivo sono note per i loro effetti favorevoli 
anche sulla pressione arteriosa. 

■ Come assumerlo: questa pianta si puo assume- 
re in estratto liquido idroalcolico: 40-50 gocce 
due volte al giorno in mezzo bicchiere d’acqua, 
10-15 minuti prima dei pasti principali. 

L’amamelide elimina le tossine acide - L’amamelide 
riduce la permeabilita e la fragilita dei capillari, favoren- 
do anche il riassorbimento degli edemi e Pespulsione del¬ 
le tossine acidificanti. 

■ Come assumerla: inizia con 10 gocce di estratto 
fluido 2-3 volte al giorno se capillari e ritenzione 
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idrica sono ancora “contenuti”, e arriva a 20 goc- 
ce 3 volte al giorno nei casi piu gravi. La cura va 
seguita per una settimana. 

II biancospino da sprint alia circolazione - Ricche di 
bioflavonoidi antiossidanti, tra cui rutina e quercetina, 
vitamina C e potassio, le bacche del biancospino hanno la 
capacita di rendere piu elastiche le pareti dei vasi sangui- 
gni, migliorando il flusso ematico. 

II succo ricavato dalle sue bacche ha anche virtu diuretiche 
e antinfiammatorie. 

■ Come assumerlo: il biancospino si puo assume- 
re sotto forma di infuso: un cucchiaio di erba es- 
siccata in una tazza di acqua bollente. 

In alternativa puoi prendere il succo estratto dal- 


FAI IL BAGNO DI VAPORE DETOX 


\ 

Nella settimana del drenaggio dei liquidi interni, ogni sera 
prima di coricarti, fai un bagno di vapore. 

Servono un chilo di sale grosso integrate, 6 gocce di olio 
essenziale di santoreggia, 6 gocce di olio di limone, 6 gocce 
di olio di pompelmo. Versa il sate dentro la vasca piena di 
acqua calda, aggiungi le essenze e immergiti per 20 minuti. 
Durante il bagno, respira i vapori e massaggia bene tutto il 
corpo con un guanto di crine. 
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le sue bacche; 2 cucchiai per un mese, la mattina 
a digiuno e a meta pomeriggio. 

Lo trovi in erboristeria e nei negozi di alimenta- 
zione naturale. 

L’assenzio rigenera milza e plasma - L’assenzio e usa- 
to in fitoterapia per la presenza tra le sue componenti di 
un principio amaro, Pabsintina, che agisce sulla milza e 
sulla cistifellea, combattendo i cali energetici e gli stati 
di intossicazione ematica. 

L’assenzio, riequilibrando la milza e la sua attivita di “fil- 
tro” del sangue, aumenta la resistenza alle infezioni. 

■ Come assumerlo: puoi prendere questo rimedio 
sotto forma di tisana. 

Versa un grammo di assenzio essiccato per tazza 
di acqua (circa 5 grammi per litro); bevine una 
tazza al giorno, per esempio la sera prima di an- 
dare a dormire. 

Puoi bere Pinfuso una volta sola alia settimana. 

La rosa canina riequilibrante e antiossidante ■ Dal¬ 
le bacche della rosa canina si ottengono una tintura madre 
e un estratto secco ricchissimi di acido ascorbico (vitami- 
na C), uno dei piu potenti antiossidanti conosciuti in na¬ 
ture. La vitamina C aiuta a fare piazza pulita di radicali 
liberi, soprattutto in chi e particolarmente dedito al con- 
sumo di alcolici, nei fumatori (anche negli ex fumatori) e 
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in chi si e sottoposto a trattamenti farmacologici protratti 
(o li sta ancora assumendo). 

■ Come assumerla: prendi la rosa canina sotto 
forma di tintura madre (20-30 gocce 3 volte al 
giorno) oppure sotto forma di capsule od operco- 
li: 2 opercoli o 2 capsule due volte al giorno 
(estratto secco titolato in acido ascorbico). 

II castagno combatte prurito e gambe pesanti - Le 

gemme di castagno favoriscono il drenaggio periferico at- 
tenuando i sintomi responsabili degli edemi e la sensazio- 
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ne fastidiosa di gambe pesanti. Le principali indicazioni 
per il loro utilizzo sono quindi la stasi linfatica degli arti 
inferiori, gli edemi (ovvero i gonfiori) linfatici in genere 
(soprattutto quelli che compaiono durante o dopo Passun- 
zione della pillola estroprogestinica), la cellulite, gli eri- 
temi cutanei da rallentamento linfatico appunto. 

II sorbo rinforza le pareti dei vasi e sgonfia - Alle 
gemme di castagno si possono associare quelle di sorbo, 
che sono un altro efficace rimedio per la stasi e le conge- 
stioni venose e linfatiche, grazie alia loro attivita tonifi- 
cante esercitata sulle pareti vasali. II sorbo e una pianta 
dalla tipica connotazione femminile, in quanto risulta 
utile per tutti i disturbi circolatori associati alia menopau- 
sa e al ciclo mestruale. Aiuta a ridurre i gonfiori e Pinfiam- 
mazione localizzata sulle gambe. 

■ Come assumerlo: prendi le gemme di sorbo in- 
sieme a quelle di castagno nella dose di 70 gocce 
circa di estratto idroalcolico preferibilmente al 
mattino prima di colazione e 70 gocce di castagno 
prima di pranzo per un ciclo di 1-3 mesi. 

Salsapariglia e gramigna eliminano le impurita ■ Fra 

le piante che fludificano la circolazione e riattivano Pe- 
spulsione delle tossine ci sono anche la salsapariglia con 
riconosciuti effetti depurativi sulla circolazione; la barda- 
na che aiuta la diuresi; la fumaria che elimina le impurita 
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del sangue attraverso il fegato e aiuta a regolarizzare il 
colesterolo e infine le radici di gramigna che hanno 
anch’esse un’azione depurativa sul sangue. 

■ Come assumerle: mescola 20 g di fumaria, 15 g 
di radice di salsapariglia, 20 g di radice di grami¬ 
gna e 30 g di radice di bardana. Versa la miscela 
in un litro di acqua e fai bollire 10 minuti. Lascia 
riposare, filtra e bevi 2-3 volte al giorno per una 
quindicina di giorni, preferibilmente lontano dai 
pasti principali. 



IL CUORE PER LA MEDICINA CINESE 


Sapore associato: amaro. 

Stagione connessa: estate. 

Periodo dieta disintossicante: 1-21 giugno. 

Alcuni alimenti consigliati: albicocche, anguria, 
banane, biete, carcade, carciofo, catalogna, cetrioli, 
crescione, crusca di frumento, dattero, farro, fico 
d’india, fragole, frumento integrate, germogli, kiwi, 
lampone, lattuga, indivia, mele, melanzane, melissa, 
melone, mirtilli, oliva, pere, pomodori, pompelmi, 
prezzemolo, radicchio, ravanelli, soia verde, soncino, 
tarassaco, te di genziana, te nero, te verde, tofu, yogurt. 
Albume d’uovo, carne di cavallo, carne di coniglio, 
formaggio di vacca, pesce bianco, calamari. 
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LIBERA DALLE SCORIE 
BRONCHI E POLMONI 


infiammazione delle vie respiratorie puo essere 
causa di sgraditi disturbi possibili in tutte le sta- 



M -A gioni. Uno dei primi sintomi di uno stato di intos- 
sicazione di questi organi e la costante presenza di muco 
e il bisogno frequente di schiarirsi la gola e di tossire. I 
nostri polmoni ci permettono di ossigenare il sangue e di 
liberarci delPanidride carbonica. L’aria che respiriamo 
attraversa il naso, arriva alia trachea e giunge ai bronchi; 
da qui poi passa ai bronchioli e arriva finalmente ai pol¬ 
moni e precisamente agli alveoli polmonari che sono fine- 
mente irrorati da una miriade di piccoli vasi, dove avviene 
lo scambio di ossigeno e anidride carbonica. 

Ma, oltre che per la respirazione, che da il ritmo a tutte le 
funzioni vitali, i polmoni sono importanti in quanto pren- 
dono parte alia regolazione del bilancio idrico interno e 
della temperatura corporea; inoltre riescono a filtrare i 
piccoli addensamenti di sangue che si possono formare 
nelle vene. 

Un buon respiro, liberato da muco o catarro, garantisce 
Possigenazione ottimale dei tessuti e Pespulsione delle 
sostanze di scarto. Ecco perche e importante di tanto in 
tanto drenare i tessuti di polmoni e bronchi. 
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Le caratteristiche delForgano 

I polmoni sono i principali organi delPapparato respirato- 
rio. L’aria che respiriamo, penetrando dal naso e attraver- 
sando le strutture conduttive (le cavita nasali, la faringe, 
la laringe e la trachea) arriva nei bronchi principali. 

I bronchi secernono muco, una sostanza molto vischiosa 
che imprigiona batteri e virus e si restringono progressi- 
vamente di calibro, ramificandosi nella struttura base dei 
bronchioli. 

I bronchioli si capillarizzano a loro volta negli alveoli pol- 
monari, minuscole celle finemente irrorate da una miriade 
di piccoli vasi, dove avviene lo scambio tra ossigeno e ani- 
dride carbonica: Possigeno, introdotto con Pinspirazione, 
viene assorbito dal sangue che rilascia al contempo ani- 
dride carbonica, trasportata alPesterno attraverso Pespi- 
razione. 

II sistema respiratorio e a stretto contatto con Patmosfera 
esterna satura di batteri e virus: soprattutto chi vive in 
citta, respirando quotidianamente i fumi e le polveri che 
impregnano Paria, e piu soggetto a sviluppare affezioni a 
carico di naso, gola e bronchi. 

Nei fumatori, per di piu, il fumo mantiene costantemente 
irritate le mucose, aprendo la strada alle bronchiti croni- 
che e al cancro polmonare. E necessario quindi sostenere 
la capacita immunitaria e la pulizia delle vie aeree per 
mantenere Pintero apparato respiratorio in salute. 
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Attenzione a questi segnali 

Una debolezza del sistema respiratorio, peggiorata da uno 
stato di intossicazione latente, si manifesta in genere con 
2 o piu di questi sintomi: 

• naso che cola spesso o sempre; 

• tosse ricorrente (secca o produttiva); 

• senso di oppressione al petto, talora con sibilo asmatico; 

• febbricola; 

• occhi arrossati. 



LA PRIMA MOSSA? IMPARARE A RESPIRARE 


-\ 

I ritmi stressanti cui la vita moderna ci sottopone fanno si che i 
nostri atti respiratori siano nettamente superiori a quelle che 
sono le reali necessity del nostro organismo. Una respirazione 
disarmonica ha come conseguenza una maggiore 
predisposizione all’acidosi (quando nel sangue aumenta la 
quantita di acidi che porta a una diminuzione del pH). 

E per questo che, se vogliamo ripulire gli organi del respiro, 
occorre innanzitutto re-imparare a respirare, in modo da 
riuscire sia a controllare gli stati ansiosi che giocano a nostro 
sfavore, sia a migliorare I’irrorazione sanguigna. Inoltre, 
secondo quanto affermano, a ragione, tutte le medicine 
tradizionali, fra cui quella cinese, il polmone e il grosso 
intestino sono organi emuntori collegati e dunque se vogliamo 
curare gli stati asmatici o le malattie catarrali occorre iniziare 
con il rimettere in ordine proprio I’apparato intestinale. 
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Riduci gli alimenti infiammanti 

Un primo meccanismo di azione efficace per ridurre le 
forme catarrali croniche e, come sempre, agire sulPalimen- 
tazione. Vediamo come. 

I cibi che migliorano l’ossigenazione - Una settimana 
al mese dedicati alia depurazione delle vie respiratorie 
inserendo nella dieta alimenti come aglio, anacardi, aran- 
ce, limoni, cachi, cavolfiore, liquirizia, mais, malva, man- 
darino, mela, miele, mirtillo, nocciola, noce, oliva, ortica, 
pera, pompelmo, rapa, salvia, timo, uva; tra i cibi di deri- 
vazione animale, scegli l’albume d’uovo e i formaggi di 
capra e di pecora. 

Per dolcificare, usa il malto di riso: dissipa la stanchezza 
spesso legata all’affaticamento respiratorio. 

Preferisci ogni giorno questi vegetali ■ Verdure come 
i broccoli e i cavoli, la rapa, il finocchio, la borragine e il 
peperone svolgono un’azione protettiva nei confronti 
delPapparato respiratorio. Vanno quindi consumate con 
una certa frequenza. Secondo una ricerca delPUniversita 
di Baltimora (USA), la componente solforosa presente nei 
broccoli in particolare sarebbe in grado di ripulire i pol- 
moni danneggiati da batteri e impurita potenziando Pa- 
zione dei macrofagi, le cellule che eliminano microrgani- 
smi e “sporcizia” organica prima che causino infezioni. 
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Le piante che difendono il respiro 

Tra le piante e le erbe medicinali che drenano i polmoni 
e i bronchi si segnalano quelle piu ricche di oli balsamici, 
che hanno un’azione antinfiammatoria ed eliminano l 5 ec- 
cesso di secrezioni. L’ideale e assumerle in tisana. 

L’uncaria immunostimolante - Questa pianta e consi- 
derata un antiossidante delPalbero respiratorio. 

I riscontri scientifici attuali confermano sostanzialmente 
le proprieta antinfiammatorie, antiossidanti e soprattutto 
immunostimolanti nei confronti dell’apparato respiratorio. 



IL PICCANTE DISPERDE MUCO E SECREZIONI 


\ 

II sapore piccante, secondo la dietetica cinese, e 
particolarmente benefico per i polmoni: e sudorifero e 
disperde le scorie che ristagnano in particolare nel tratto 
respiratorio. In dietetica e utilizzato nelle malattie da freddo, 
da vento e da umidita con sintomi quali tosse, catarro, 
raffreddore. Che cosa bisogna fare per assumere il sapore 
piccante in giusta misura? Occorre evitare il piccante troppo 
intenso, come quello del pepe e del peperoncino, ma 
preferire le spezie (anice stellato, cannella, cardamomo, 
chiodi di garofano, coriandolo, zenzero, noce moscata); tra i 
vegetali vanno bene il cavolo, la rapa, la cipolla, i porri, il 
finocchio e il rafano, sotto forma di salsa wasabi. 
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Per potenziarne Pefficacia, puoi associarla alia propoli che 
ha un’azione antiossidante, protettiva e antisettica (una 
capsula al giorno eventualmente associata ad altri antios- 
sidanti come la rosa canina). 

■ Come assumerla: puoi assumere Puncaria sotto 
forma di estratto secco. 

La dose giornaliera puo variare da 100 a 500 mg 
in due somministrazioni, in base alle indicazioni 
del medico. 

L’aglio protettivo di bronchi e polmoni ■ Dotato di 
un’azione antibiotica naturale, l’aglio e un protettivo ge- 
nuino di bronchi e polmoni nei confronti dei quali svolge 
anche un’azione disintossicante. 

La ricerca conferma la capacita di questa pianta di distrug- 
gere microbi e germi grazie alia presenza di una sostanza 
battericida, Pallicina. 

■ Come assumerlo: Paglio e disponibile in commer- 
cio anche in compresse. Assumine 2 al giorno. 

II timo ringiovanisce le mucose ■ L’estratto fluido di 
timo e un rimedio antimicrobico indicato per le malattie 
da raffreddamento delle prime vie aeree. 

Ha anche una significativa azione espettorante e antiossi¬ 
dante e protegge le mucose dal danno da radicali liberi 
grazie alia presenza di flavonoidi. 

■ Come assumerlo: bevi 30 gocce di macerato gli- 
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cerico diluite in poca acqua, due volte al giorno 
a digiuno diluite in un bicchiere d’acqua, per al- 
meno una settimana. 

In alternativa e possibile sfruttare i principi at- 
tivi di quest’erba aromatica assumendo l’infuso, 
che svolge un effetto tonificante a vantaggio di 
bronchi e polmoni. 

II nocciolo ti libera dal catarro - Nella storia della 
fitoterapia al nocciolo sono state attribuite molteplici pro¬ 
priety medicamentose, tra cui anche quella di agire sull’ap- 
parato respiratorio. 

In particolare Polio e specifico per curare le bronchiti. 
L’olio essenziale di nocciolo e molto potente e aiuta a scio- 
gliere catarri consistenti e a risolvere le bronchiti con la 
sua azione battericida e antinfiammatoria. 

■ Come assumerlo: Si prende il macerato gliceri- 
co 1 DH, 30-50 gocce da sciogliere in mezzo bic¬ 
chiere d’acqua e da prendere una ventina di mi- 
nuti prima dei pasti 2-3 volte al giorno. 

L’olio essenziale di nocciolo, invece, puo essere 
usato in due modi diversi. 

Per il massaggio: prima di andare a dormire scio- 
gli 7 gocce di olio essenziale in un cucchiaio di 
olio di mandorle dolci e massaggia la miscela con 
movimenti lenti e circolari sulla parte alta del 
petto e della schiena fino a completo assorbimen- 


90 



Prima di tutto pulisci gli organi“spazzim 


to. Ripeti tutte le sere fino a che la respirazione 
torna normale. 

Per i suffumigi: se hai una tosse insistente con 
catarro che fatica a staccarsi, sempre prima di 
andare a dormire, sciogli 7-8 gocce di essenza di 
nocciolo in una bacinella di acqua bollente, copri 
il capo con un asciugamano e inspira profonda- 
mente per una decina di minuti. 

Anche in questo caso prosegui con questo tratta- 
mento fino a quando non senti i bronchi liberi e 
la tosse diminuire. 
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La rodiola migliora Possigenazione - Un valido aiuto 
per stimolare le difese delPorganismo e proteggere le mu- 
cose respiratorie e la rodiola. Grazie alia sua ricchezza in 
vitamine e sostanze antiossidanti, e un ottimo ricostituen- 
te, antistress e immunostimolante. 

■ Come assumerla: ingerisci 2 capsule di rodiola 
in caso di affaticamento fisico e mentale e in pre- 
senza di malattie virali, sempre accompagnate 
da un abbondante bicchiere d’acqua. 

L’eucalipto e il pino, le due erbe balsamiche - As- 

sunte sotto forma di oli essenziali, queste due piante aiu- 
tano a eliminare le scorie dai polmoni. 

■ Come assumerli: diffondi nell’ambiente euca- 
lipto e pino (10-15 gocce di oli essenziali in tota- 
le) con un vaporizzatore o un brucia-aromi: puri- 
ficano l’ambiente e liberano le vie respiratorie. 
Oppure per fare dei suffumigi decongestionanti 
versa 10-15 gocce di olio essenziale di eucalipto 
in mezzo litro di acqua calda e respira i vapori 
2-3 volte al giorno. 

Puoi usare anche questi oli essenziali per esegui- 
re delle frizioni sul petto diluendone 5 gocce di 
uno a scelta in 100 ml di un olio base come quel- 
lo di mandorle dolci o di jojoba. 

Strofinalo delicatamente sulla parte alta del dor- 
so fino ad assorbimento. 



92 


Prima di tutto pulisci gli organi“spazzim 


La salvia per lenire le mucose arrossate - Questa 
pianta aromatica si utilizza per suffumigi e gargarismi, che 
leniscono le mucose arrossate. 

■ Come assumerla: 2-3 volte al giorno basta ver- 
sare in una bacinella d’acqua bollente 4-5 gocce 
di olio essenziale di salvia e respirare i vapori a 
bocca a aperta con il capo coperto da un asciu- 


LA TISANA CHE DECONGESTIONA 


L’ideale per liberare il sistema respiratorio dal catarro e 
combinare le piante fluidificanti del respiro in una miscela da 
tisana, da far preparare all’erborista con 15 g di foglie di 
eucalipto (che contrasta fosse, asma e irritazioni), 

5 g di foglie di timo (fluidificante del catarro) e 10 g di fiori di 
lavanda. Questi fiori infatti contengono un olio essenziale 
(linalolo), che e un buon rimedio per liberare i polmoni e i 
bronchi dai germi e da altre sostanze che sono assorbite 
durante la respirazione e che, inoltre, riesce a 
evitare la formazione del catarro. 

Come prepararla: metti un cucchiaio 
della miscela di foglie e fiori in una 
tazza d’acqua, fai bollire 10 
minuti, lascia intiepidire e filtra. 

Bevi due volte al giorno 
preferibilmente a digiuno, 
dolcificando eventualmente con 
un cucchiaino di miele. 
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gamano. Oppure versa 5 gocce di olio essenziale 
di salvia in un bicchiere d’acqua e usa questo 
composto per sciacquare la gola. 

Inoltre puoi mettere una goccia di essenza di sal¬ 
via sopra una zolletta di zucchero da far scioglie- 
re poi in bocca. 

Per potenziarne l’efficacia antinfiammatoria si 
suggerisce l’associazione col macerato di Ribes 
nigrum 1 DH (50 gocce diluite in acqua). 



I POLMONI SECONDO LA MEDICINA CINESE 


Sapore associate: piccante. 

Stagione connessa: autunno. 

Periodo dieta disintossicante: 1-21 settembre. 

Alcuni alimenti consigliati : aglio, alghe, alloro, 
anacardi, ananas, anice, arachide, avena, barbabietole, 
basilico, bietole, borragine, broccoli, carote, cardamomo, 
castagne, cavolo verza, chiodi di garofano, cipolle, erba 
cipollina, crauti, fagiolo, frumento integrale, fava, fico, 
finocchio semi, giuggiola, lupino, mandorla dolce, miele, 
nocciola, noce, papaia, patate, pistacchi, porri, riso, 
rosmarino, scalogno, sedano, sesamo, soja gialla e 
rossa, uva, verdure amare, zafferano, zenzero, zucca. 
Carne di agnello, di anatra, di polio e di manzo, 
formaggio di capra e di pecora, pesce tipo cefalo. 
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DIFENDI LA PELLE 
DAI “NEMICI” 


a pelle raccoglie ogni giorno milioni di tossine. Que- 



ste, se non vengono progressivamente smaltite, sof- 


M ^focano letteralmente le cellule vitali degli strati piu 
profondi della pelle, rallentando il metabolismo e i mec- 
canismi di riparazione di quest’organo vitale: rughe, colo- 
rito spento, cedimenti tissutali e macchie cutanee sono gli 
effetti piu evidenti. 

La pelle diventa piu sottile, perde elasticity e resistenza, 
i vasi sanguigni, che portano ossigeno, diventano fragili, 
la cute diventa piu secca, desquamata e pruriginosa. 
Come rallentare questo processo? La parola d’ordine e 
ancora una volta disintossicazione. 

La pelle e, in tutto e per tutto, un organo raffinato di scam- 
bio, e Pemuntore per eccellenza, quello cioe preposto all’e- 
liminazione di scorie e tossine. 

Proprio in virtu di queste sue caratteristiche, trae giova- 
mento e si rinnova quando compiamo un buon drenaggio. 
II manifestarsi sulla cute di brufoli o foruncolini e una 
chiara e positiva espressione del processo di depurazione 
che sta operando l’organismo. 

Anche quando si prevedono pratiche di digiuno atte a con- 
sentire una corretta riossigenazione delPepidermide - da 
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effettuarsi comunque sotto stretto controllo medico - si 
possono interpretare come segnali positivi di una depura- 
zione in atto segnali come una patina sulla lingua e una 
sudorazione abbondante e maleodorante. 

Si tratta, infatti, di precisi indicatori del fatto che sta av- 
venendo Pespulsione delle tossine dalPorganismo. 



Le caratteristiche delPorgano 

La pelle ci racchiude ed e una delle piu vaste superfici di 
contatto con Pambiente che ci circonda, maggiormente 
predisposta, per questo motivo, alia penetrazione di tossi¬ 
ne nelPorganismo. 

Tuttavia, e anche il primo fattore di protezione meccanica 
e termica che il nostro organismo possiede e svolge la 
funzione di barriera protettiva contro i microrganismi che 
tentano di penetrare alPinterno del nostro corpo. 
Attraverso le ghiandole sudoripare, che secernono il su- 
dore, e le ghiandole sebacee, che secernono il sebo (una 
sostanza oleosa che mantiene idratato lo strato piu super- 
ficiale delPepidermide, rallentando Pevaporazione dell’ac- 
qua), la pelle elimina le sostanze di scarto presenti nelPor¬ 
ganismo. Per questo motivo, i disturbi che la colpiscono 
non dipendono sempre da cause locali, ma spesso sono 
espressioni di alterazioni che avvengono alPinterno di al- 
tri organi e si evidenziano sulla pelle. 
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I segnali di intossicazione cutanea 

Ecco i segnali indicativi di uno stato di intossicazione a 

livello cutaneo. 

• Intossicazione lieve: gonfiori ed edemi localizzati, sudo- 
razione (diffusa o distrettuale, per esempio, mani e/o 
piedi costantemente sudati), desquamazioni, forfora, 
punti neri, acne, Herpes simplex (labiale o genitale), fol- 
licolite. 

• Intossicazione piix avanzata: eczema, orticaria e derma- 
titi allergiche recidivanti, infezioni fungine croniche, 
verruche, lichen, psoriasi ecc. 


I cibi che assorbono Facidita 

L’alimentazione ha un ruolo di primissimo piano in un 
programma depurativo per la pelle. Andando a seleziona- 
re i nutrienti piu mirati per ringiovanire il tessuto cutaneo, 
suggeriamo alcuni consigli per depurare dalPinterno la 
cute e restituirle luminosita e tonicita. 

Riduci zucchero e grassi - Per favorire il drenaggio dei 
ristagni, a tavola evita o almeno riduci salumi, carni gras- 
se, caffe, zucchero bianco e burro (alimenti che aumenta- 
no gli acidi urici e i residui azotati). 

Cerca, invece, di privilegiare verdure fresche di stagione, 
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frutta e cereali, che stimolano la diuresi e purificano anche 
Pintestino, accelerando la depurazione profonda di tutto 
Porganismo, pelle compresa. 

Via il sale bianco - Sostituisci il sale bianco comune con 
quello integrale biologico o con quello rosa himalayano 
originale (5-6 g di sale al giorno sono piu che sufficienti). 

Fai scorta di nutrienti antiage ■ Il coenzima Q10 svol- 
ge im’importante azione antiossidante nella pelle, poiche 
agisce contro Peffetto dei radicali liberi che danneggiano 
il collagene e Pelastina. 

Le fonti alimentari principali sono sardine, spinaci e frut¬ 
ta secca oleosa. 

Otto bicchieri d’acqua al giorno - Per disintossicare 
la pelle bisogna bere molto nella giornata, fino a tre litri 
di liquidi (soprattutto acqua naturale, ma anche tisane, 
spremute e zuppe). 

L’acqua infatti aiuta a preservare il buon funzionamento 
di reni e intestino, importantissimo per mantenere una 
pelle giovane, sana e pulita. 

Piii vitamine A, E e C a tavola - La vitamina A man- 
tiene Pintegrita delle funzioni cellulari, combatte la ruvi- 
dita e la secchezza della cute. 

Si trova in pochi alimenti animali come il fegato, mentre 
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sotto forma di betacarotene (il precursore che si trasforma 
in vitamina A) si ritrova in molti vegetali (peperoni, caro- 
te, zucca, quelli dalle foglie verde scuro). La vitamina E 
protegge i tessuti dalPinvecchiamento. Si trova nel fegato, 
nel rosso d’uovo, nelPolio di oliva e negli oli vegetali come 
quelli di germe di grano, mais, girasole. 

Infine, anche la vitamina C e preziosa per la pelle perche 
favorisce la formazione del collagene. Si trova, in alta per- 
centuale, nei vegetali verde scuro, nei peperoni, nei pomo- 
dori, nel ribes rosso, nel kiwi, nelle fragole e negli agrumi. 


CENTRIFUGATO DI CARCIOFI, MELA E TARASSACO 


V. 



Le qualita depurative del carciofo e della mela, potenziate 
dal tarassaco e da I la carota, servono a creare un mix 
altamente depurante che aiuta a rendere la pelle piu sana e 
anche piu luminosa. 

Ingredienti: usa le foglie piu tenere di un carciofo, una mela, 
una carota, il succo di un’arancia, unite a 10 
gocce di macerato glicerico di tarassaco. 

Preparazione e uso: centrifuga mela, 
carciofo e carota. Aggiungi poi al 
centrifugato anche il succo 
d’arancia, le gocce di tarassaco e l A 
di litro di acqua naturale. 

Bevi questo composto una volta al 
giorno, a pranzo oppure a cena. 
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Assumi cibi che favoriscono la sudorazione ■ Usa per 

cucinare lo scalogno (meglio se bollito in zuppa), il porro 
(meglio lessato) e assumi il sambuco (in succo concentra- 
to). Tra le spezie, consuma soprattutto foglie di basilico, 
cannella, chiodi di garofano (solo per aromatizzare), prez- 
zemolo, peperoncino, zenzero grattugiato, tenendo conto 
ovviamente della tolleranza personale. 



Le piante per sfiammare la pelle 

Esistono una serie di piante che contrastano Pinvecchia- 
mento della pelle grazie alia loro azione rigenerante, an- 
titossine e in particolare antiradicali liberi. 

Alcune piante svolgono la loro azione depurativa alPinter- 
no delPorganismo, altre possono essere usate in applica- 
zioni esterne per liberare la cute dalla patina di tessuti 
disidratati e acidificati e restituirle la naturale luminosita 
e tonicita. 

La radice di bardana idrata e disinfiamma - La bar- 
dana e una pianta ben nota alia tradizione erboristica oc¬ 
cidental che possiede ottime proprieta detossinanti e 
depurative della pelle. Questo estratto vegetale contiene 
polifenoli, mucillagini, lignani, fitosteroli e acidi caffeil- 
chinici; sostanze impiegate in fitocosmesi per la loro azio¬ 
ne purificante della pelle e regolatrice della produzione 
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sebacea. Inoltre la ricchezza di vitamine del gruppo B ren- 
de conto delle proprieta idratanti, rigenerative e lenitive. 

■ Come assumerla: assunta in decotto per tre set- 
timane, la bardana aiutera a disintossicare e a 
rinfrescare la pelle. Prendi 50 grammi di foglie 
essiccate di bardana e lasciale in infusione in un 
litro di acqua bollente per 10 minuti. Bevine tre 
tazze al giorno. 

II platano rinnova l’epidermide ■ Le foglie e la cortec- 
cia di platano si possono usare per preparare un decotto 
che e in grado di disinfiammare i tessuti cutanei. Questa 
pianta puo essere impiegata per la reidratazione dei tes¬ 
suti stressati non solo dal carico tossinico ma anche dall’u- 
tilizzo di prodotti cosmetici impropri che hanno contribu- 
ito a creare uno stato di infiammazione della pelle. 

■ Come assumerlo: prendi un cucchiaino di foglie 
e di corteccia sminuzzate e versalo in una tazza 
di acqua bollente. Lascia riposare per una decina 
di minuti, poi filtra e bevi 2-3 volte al giorno. 

II ribes nero potente antinfiammatorio - II semi di 
ribes nero contengono acidi grassi polinsaturi. 

L’olio che se ne estrae ha proprieta antiossidanti e antin- 
vecchiamento. 

■ Come assumerlo: in commercio si trovano le 
perle di olio di ribes nero da assumere per bocca: 
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prendi 2 o piu perle al giorno secondo le indica- 
zioni riportate sulla confezione. 

I fiori di sambuco assorbono Peccesso di acidita -1 

fiori essiccati della pianta di sambuco nero possiedono 
una spiccata azione depurativa generale. 

I principi attivi in essi contenuti stimolano, infatti, Patti- 
vita del fegato, il metabolismo della pelle e la funzione 
intestinale, favorendo la disintossicazione delPorganismo. 
■ Come assumerli: e sufficiente aggiungere a un 
litro d’acqua in ebollizione 50 grammi di fiori 
essiccati di sambuco nero e filtrare quasi subito 
Pinfuso. Otterremo cosi un’efficace tisana depu¬ 
rativa. II consiglio e di bere la prima tazza di in- 
fuso caldo la mattina a digiuno, e le due tazze 
successive negli intervalli tra i pasti. Continua 
con tre tazze al di per 20 giorni al mese e cessa 
Passunzione delPinfuso per i restanti dieci gior¬ 
ni. Ripeti il ciclo per tre volte. 



Come ringiovanirla da fuori 

Per depurare la pelle oltre a seguire una cura interna e 
utile eseguire periodicamente alcuni trattamenti di bel- 
lezza. In particolare una tecnica molto utile per ringiova- 
nire la cute ed eliminare le impurita dalla sua superficie 
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e lo scrub. Altri preziosi aiuti sono costituiti da maschere 
e creme idratanti naturali ovvero realizzati con ingredien- 
ti di origine vegetale. Vediamo di conoscere nel dettaglio 
alcune pratiche cosmetiche per mantenere attiva e lumi- 
nosa Pepidermide. 

Fai lo scrub che la riossigena e purifica - Lo scrub, 
in base alia sua “aggressivita”, puo agire solo superficial- 
mente eliminando le cellule gia morte, oppure piu in pro- 
fondita. Si tratta di una pratica depurativa molto efficace 
perche le cellule cutanee morte si assemblano Puna sull’al- 
tra dando luogo a inestetismi e mostrando con evidenza 
che il sistema di ossigenazione e la capacita della pelle di 
eliminare le tossine e “in affanno”. 

Uno scrub naturale si puo effettuare utilizzando guanti, 
fasce e spazzole in fibra naturale. 

II bagno alParancio detossinante ■ Ogni giorno prati¬ 
ca un bagno in cui aggiungi all’acqua 10 gocce di olio es- 
senziale di arancio amaro: immergiti per 20 minuti senza 
utilizzare saponi o detergenti. Questo trattamento tonifica 
la pelle e la rende luminosa. Dopo il bagno effettua uno 
scrub esfoliante: e un trattamento del viso e/o del corpo 
per rimuovere le cellule epidermiche morte, piu superfi- 
ciali e favorire Pazione nutriente delle creme idratanti. 
Puoi praticarlo massaggiando tutto il corpo con un guanto 
di crine o preparando una miscela con miele liquido e sale 
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grosso. Successivamente applica su tutto il corpo, sul collo 
e sul viso, una crema a base di miele ed erbe rigeneranti 
come mirto ed elicriso, sostanze che nutrono e idratano 
epidermide e derma. 

La crema idratante alia rosa mosqueta ■ L’essenza di 
rosa mosqueta e utile per stimolare il processo di rigene- 
razione delle membrane cellulari e per rinnovare i tessuti 
cutanei. Ottimo anche per prevenire e ridurre i danni del 
fotoinvecchiamento, causati, soprattutto d’estate, dall’ec- 
cessiva esposizione ai raggi UV. Aggiungi 2-3 gocce dell’o- 
lio essenziale in un cucchiaino di crema neutra idratante 
o di olio di mandorle dolci e massaggia viso, collo e decol¬ 
lete fino al completo assorbimento. 



CURA DETOX ANTICEDIMENTI 


\ 

Per evitare i cedimenti cutanei causati da un accumulo di 
scorie, puoi provare alcuni trattamenti detox. Puoi fare uno 
scrub con un pugno di crusca. Prosegui con un bagno di 
vapore purificante versando nell’acqua 7 gocce di essenza di 
pino mugo. Al mattino, dopo la doccia spalma sulla pelle una 
miscela di olio di jojoba (un cucchiaio) con 3 gocce di 
essenza di incenso. Completa il trattamento con un mix di 
gemmoderivati (olmo, cedro e platano). 

Bevi 10 gocce di ciascun gemmoderivato in mezzo bicchiere 
d’acqua, 3 volte al di. 
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FAIPULIZIA FRA UNA 
CELLUL A E L’ALIRA 


I processi di intossicazione fanno sentire i loro effetti 
soprattutto sulla “matrice extracellulare”, la struttura 
tridimensionale simile a una spugna che circonda e 
protegge le cellule delPorganismo e in particolare del tes- 
suto connettivo. Le cellule che compongono i differenti 
tipi di tessuto connettivo sono permeate al loro interno, e 
congiunte al loro esterno, da questa matrice, che puo es- 
sere piu o meno fluida. 

La matrice costituisce un tessuto “intelligente” e dinami- 
co: oltre ad avvolgere e a sostenere fisicamente gli organi 
e a regolare lo scambio di ossigeno, nutrienti e sostanze di 
scarto, questa complessa centralina biochimica contiene 
milioni di cellule immunitarie che neutralizzano tossine, 
germi e batteri e impediscono anche lo sviluppo di nuclei 
tumorali. La matrice racchiude anche miriadi di termina- 
zioni nervose e ormoni che, soprattutto nella donna, la 
rendono piu densa durante la fase che precede il ciclo e 
piu fluida dopo Pinizio del mestruo e nelle fasi successive, 
quando il corpo si sgonfia visibilmente. 

La matrice dunque e una sostanza fondamentale, una ma¬ 
teria complessa e viva che si puo paragonare a una specie 
di “mare interno”, articolato e sensibile a tutti i cambia- 
menti che avvengono nelPorganismo. 


105 


Cajpttbhy // 


In particolare proprio in questa matrice si depositano le 
tossine, e si risentono gli effetti delPacidificazione corpo- 
rea, delPossidazione dovuta ai radicali liberi e di altri tipi 
di intossicazione e di alterazione delPequilibrio interno. 



Quando la matrice e intossicata 

La consistenza della matrice non e sempre la stessa; quan¬ 
do e ben pulita e libera da sostanze di scarto, si dice che 
si trova nello stato di “sol”; quando invece le tossine e i 
metaboliti aumentano, assume una consistenza piu densa, 
vischiosa e gelificata, e passa alio stato di “gel”, che coin¬ 
cide con quella che nel linguaggio comune corrisponde a 
una situazione di “stasi linfatica”. 

Immaginiamo la matrice come se fosse un grande bicchie- 
re d’acqua: se si aggiunge troppa sabbia, il liquido diventa 
torbido, statico e quasi non si muove piu. 

Qualcosa di simile avviene nella matrice quando aumenta 
a dismisura il livello di scorie in essa depositate: i capilla- 
ri si intasano, gli scambi tra cellule diventano lenti e fati- 
cosi, gli scarti metabolici ristagnano, e il corpo inizia a 
perdere energia. 

Le cellule non vengono piu nutrite a sufficienza dalPirro- 
razione sanguigna e diminuiscono gli scambi tra cellula e 
matrice, con il rallentamento del passaggio di scorie in 
uscita e di nutrienti e ossigeno in entrata. 
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Per questo motivo, quando la matrice extracellulare e in- 
tossicata o alterata, allora si apre la strada alio sviluppo 
di patologie croniche e degenerative. Molte malattie in- 
fatti sono il risultato di mutazioni nelle molecole della 
matrice extracellulare. 

La guarigione passa dunque attraverso la disintossicazio- 
ne della matrice. 

Tale “bonifica” e fondamentale nell’azione terapeutica 
contro qualsiasi malattia perche permette alia rete cellu- 
lare di riprendere la vitalita perduta e consente di rivita- 
lizzare cellule, tessuti e organi. 


I fattori che la intossicano 

L’intossicazione della matrice puo dipendere da vari fat- 

tori, che spesso interagiscono tra di loro favorendo la sta- 

si linfatica: 

• una dieta troppo ricca di cibi acidificanti, come alimenti 
d’origine animale (carni, salumi, burro), sale, zuccheri 
raffinati e alcolici, e povera di fibre, vitamine e minerali; 

• la tendenza a bere poco (meno di un litro e mezzo di 
acqua al giorno); 

• l’abuso di farmaci di sintesi e Putilizzo della pillola an- 
ticoncezionale; 

• Pabitudine al fumo; 

• una scarsa attivita fisica. 
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Verifica se la tua matrice e satura 

Ci sono dei sintomi-spia che puoi facilmente valutare per 
verificare se la tua matrice sta passando dallo stato solu- 
bile a quello piu gelificato e se, di conseguenza, e neces- 
sario liberarla dall’eccesso di residui solidi che le impedi- 
scono di svolgere in modo efficace le sue funzioni. 

• Intossicazione in fase iniziale -1 primi sintomi sono af- 
fezioni dei legamenti, delle ossa o delle cartilagini, do- 
lori articolari, contratture e dolori muscolari (special- 
mente di grossi distretti, per esempio dorsali, lombari), 
artriti e periartriti acute, tendiniti acute. 

• Intossicazione piu avanzata - Speroni ossei, artriti e pe¬ 
riartriti, gotta, fibrosi, reumatismi articolari cronici, fi- 
bromialgia, osteoporosi, osteoartrosi, ernia del disco. 



Gli alimenti che la disintossicano 

La prima mossa per depurare la matrice prevede una cor- 
rezione del proprio stile alimentare. Ecco alcuni consigli 
da seguire. 

Preferisci i frutti piu aciduli - Consuma in abbondan- 
za gli agrumi, il ribes, la prima uva bianca, le mele verdi 
con la buccia, ma anche il cocomero, il mango e la papaia, 
che hanno una rapida azione alcalinizzante. 
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Riduci le proteine animali - Stiamo parlando di carni 
(bianche e rosse), salumi, uova, formaggi stagionati, latte 
vaccino ma anche di legumi e frumento (di cui il glutine 
rappresenta la quota proteica). 

L’unico vantaggio delle proteine d’origine vegetale e che 
producono scorie acide piu facili da eliminare da parte 
dell’organismo, ma non bisogna comunque abusarne. 

Privilegia queste fonti proteiche - Latte di mandorla, 
soia, riso o avena; sono ammessi di tanto in tanto lo yogurt 
e le carni bianche; vanno bene il pesce e anche il tofu. 
Non superare il consumo di 2 uova (cucinate sode o alia 
coque) alia settimana. 

I cereali grezzi e scuri - Come grano saraceno, segale 
e kamut, contengono minerali e fibre “spazzine” che ripu- 
liscono i liquidi interni. 

A1 posto del caffe prova questa bevanda ■ Per il dre- 
naggio della matrice connettivale si puo ricorrere al Ga- 
noderma lucidum, noto anche come fungo reishi, da assu- 
mere in polvere che viene diluita in acqua (si trova in 
farmacia e in erboristeria): questa gustosa bevanda, da 
bere al posto del caffe, smuove gli accumuli di scorie del 
connettivo, ossigena la matrice intracellulare e rigenera 
linfa e sangue. 

Versa in una tazza piena di acqua bollente un cucchiaino 
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colmo di Ganoderma in polvere, mescola bene e bevi a 
piccoli sorsi, senza aggiungere zucchero. 

Riduci o elimina il sale - II sale (cloruro di sodio) as- 
sorbe i liquidi presenti nella matrice e la rende gelatinosa. 
Evita anche dadi, cibi in scatola e salse pronte. 

Per condire usa zenzero o olio di lino - Puoi alterna- 
re Polio extravergine d’oliva con quello di noce e di semi 
di lino, che hanno una straordinaria azione depurativa e 
tonificano i capillari sanguigni e linfatici. 

A1 posto del sale, utilizza lo zenzero fresco grattugiato 
(astringente e drenante), le alghe in polvere e le erbe aro- 
matiche, che contengono oli essenziali che smuovono le 
tossine depositate nei tessuti linfatici. 



Le piante che depurano la matrice 

Oltre ai cibi, esistono delle piante particolarmente indi¬ 
cate per il drenaggio del sistema linfatico: durante la die- 
ta vanno assunte sotto forma di linfe, succhi e infusi che, 
mentre veicolano i principi attivi delle erbe, migliorano 
Pidratazione, aprono i capillari linfatici e rendono piu so- 
lubile la matrice. 

Ecco allora, qui di seguito, le piante da usare per le tue 
bevande drenanti. 
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II carcade ripulisce la linfa - Diuretico, rinfrescante e 
dissetante, il carcade ottenuto dai fiori di una varieta eso- 
tica di ibisco, e utilissimo per coadiuvare la depurazione 
linfatica. Anzitutto, stimola Pattivita dei reni; poi, facilita 
Pattivita delPapparato digerente. 

In tal modo il carcade consente di eliminare tutte le scorie 
metaboliche che, restando nelPorganismo, causano pesan- 
tezza e gonfiori localizzati. 

Inoltre, il suo contenuto in antociani gli conferisce la ca¬ 
pacity di proteggere i capillari, garantendo alle cellule un 
apporto di ossigeno costante e ottimale. 

■ Come assumerlo: puoi assumerlo sotto forma di 
infuso che si prepara versando 4 cucchiaini di 
fiori in un litro di acqua bollente e lasciando ri- 
posare per 10 minuti. Quindi filtra e bevi freddo 
nelParco della giornata, senza dolcificare oppure 
dolcificando con un cucchiaino di sciroppo d’a- 
cero (diuretico). 

L’ortica filtra i liquidi interni - Questa comune pianta 
erbacea ha proprieta diuretiche, antinfiammatorie e der- 
mopurificanti; e utile contro la ritenzione idrica e piu in 
generale nel trattamento della fase linfatica. 

■ Come assumerla: puoi prenderla sotto forma di 
infuso. Versa 4 cucchiai di foglie d’ortica essicca- 
te in un litro d’acqua, fai bollire 10 minuti, filtra 
e bevi freddo durante la giornata. 


Ill 


Cajpttbhy // 


La linfa di betulla contrasta la ritenzione - In prima- 
vera, quando la pianta e decisamente piu ricca di linfa, si 
incidono i tronchi di betulle giovani per estrarre un succo 
particolarmente ricco di betulina (ma anche di acidi orga- 
nici, proteine, calcio, magnesio, potassio, manganese e 
fattori di crescita della pianta). 

La linfa di betulla e una sostanza dotata di un’elevata 
attivita antinfiammatoria e di straordinarie proprieta diu- 
retiche e depurative che si trova in erboristeria e nei su- 
permercati di alimentazione bio. 

■ Come assumerla: procurati in erboristeria la 
linfa di betulla in bottiglia e bevine 1-2 bicchieri 
al giorno, meglio se a digiuno. 

II mirtillo nero riduce i radicali liberi - Questo pic¬ 
colo frutto di colore scuro violaceo e una ricca fonte di 
flavonoidi, che drenano la matrice extracellulare e nel 
contempo tonificano i capillari linfatici, migliorando Pa- 
zione disintossicante. 

■ Come assumerlo: si assume sotto forma di succo, 
biologico e senza Paggiunta di zucchero, soprat- 
tutto la mattina a digiuno. 

II succo puro va sempre diluito, nella misura di 
una parte di succo e 3 parti di acqua, oppure una 
parte di succo, una di acqua e 2 parti di succo di 
mela trasparente senza zucchero, che apporta 
pectine e potassio e favorisce la diuresi. 
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L’erba d’orzo migliora il drenaggio - E una delle so- 
stanze piu alcalinizzanti presenti in natura e si prepara 
trasformando in polvere liofilizzata i giovani germogli: e 
una miniera di micronutrienti, clorofilla, vitamine A, B, C, 
E e K, ma anche di calcio, ferro, magnesio e potassio, i 
minerali indispensabili per il drenaggio della matrice. 

■ Come assumerla: il succo di erba d’orzo e per 
suo natura alcalino e, una volta diluito in acqua, 
diventa un prezioso integratore di minerali diu- 
retici che Porganismo assimila immediatamente. 
Diluiscine un cucchiaino in un grande bicchiere 
d’acqua la mattina oppure mescolala a un bic¬ 
chiere di latte vegetale, per trasformarla in uno 
spuntino saziante e depurativo. 


LA TISANA DRENANTE 


\ 

Una miscela drenante che si puo associare ai rimedi 
precedenti e quella composta da 25 g di foglie di ortica con 
azione depurativa e drenante connettivale oltre che diuretica, 

25 g di foglie di frassino che agisce su reumatismi e 
infiammazioni della matrice, 25 g di foglie di castagno e 25 g 
di pianta di equiseto che rimineralizza i tessuti intossicati. 

Poni un cucchiaio della miscela in infusione per 8 minuti in 
una tazza di acqua bollente. Filtra e bevi lontano dai pasti 
2-3 volte al giorno per 15 giorni. 
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Capttb'Io' III - 

Altre tecniche 
per disintossicare 
Forganismo 


La depurazione pud avvenire, oltre 
che con i cibi adatti e i rimedi naturali 
disintossicanti, anche attraverso altri 
strumenti, come il sudore (che 
elimina tossine attraverso i pori) e una 
dieta leggera, che “purifica” il corpo 


^ CapCtbiir III 



TERAPIA DEL SUDORE 
PER DEPURARSI 


a pelle, oltre a essere un raffinato apparato di scam- 



bio con Pesterno, e un organo preposto alPelimina- 


M ^zione di scorie e di tossine. Soprattutto attraverso il 
sudore avviene Pespulsione degli acidi stagnanti nel tes- 
suto connettivo sottocutaneo. 

In tutte le tradizioni il sudore e sempre stato considerato 
uno strumento importante per la depurazione delPorgani- 
smo. Oggi e stato dimostrato che la sudorazione (definita 
scientificamente diaforesi, dal termine greco che significa 
“trasporto, dispersione”) e un processo di secrezione che 
contribuisce alPeliminazione delle sostanze di rifiuto. In- 
fatti se analizziamo la sua composizione, possiamo scopri- 
re che il sudore non e fatto solo di acqua ma comprende 
anche un notevole numero di sostanze dotate di discreta 
tossicita, tra cui sodio, acido lattico, urea, acidi urici, acidi 
grassi e metalli in microdosi (compresi piombo, arsenico 
e mercurio). 

L’espulsione del sudore, fondamentale per la termorego- 
lazione e il mantenimento del giusto calore interno, serve 
dunque anche come strumento depurativo. 

Inoltre con la formazione di una pellicola idrolipidica sul- 
la superficie della cute, il sudore contribuisce alia prote- 
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zione della pelle. La secrezione sudorifera serve anche a 
mantenere Pecosistema batterico cutaneo, che aiuta a 
proteggere da infezioni. 

In ogni tempo, in ogni parte del mondo e in ogni cultura 
la sudorazione e stata considerata un importante strumen- 
to per mantenersi in salute, per curare alcuni disturbi e 
per ottenere la depurazione delPorganismo. 

Nella medicina tradizionale cinese - Secondo Pantica 
medicina cinese i processi che inducono a sudare sono tra 
gli strumenti principali per curare i disturbi e ottenere il 
benessere. Uno dei suoi principi e infatti che «il cuore 
produce e alloggia il sangue e genera il sudore»; il che 
significa che tramite il sudore e possibile “pulire” il san¬ 
gue. Il sudore infatti viene considerato strettamente cor- 
relato tanto al cuore, quanto al sangue. 

In questo quadro, il sudore e ritenuto il veicolo per “far 
uscire” i liquidi interni riscaldati dal cuore e per proteg¬ 
gere il corpo da elementi patogeni. 

Il processo di generazione del sudore si impernia, secondo 
la Medicina Tradizionale Cinese (MTC) sulPequilibrio di- 
namico della coppia acqua/fuoco. Una sovrabbondanza di 
calore interno produce un eccesso di sudorazione, mentre 
al contrario la carenza interna di liquidi blocca la produ- 
zione di sudore. Secondo la MTC quindi per disintossicar- 
si attraverso il sudore occorre prima accertarsi se i liquidi 
organici siano sufficienti, poi bisogna stimolare Penergia 
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che sblocca i pori sudoriferi, attivando cosi una sudorazio- 
ne efficace e salutare. 

La capanna del sudore dei nativi americani ■ Invece 
la medicina tradizionale degli indiani d’America prevede 
Pesistenza della “capanna del sudore”, dedicata alio svol- 
gimento di un vero e proprio rito. In questo luogo le per- 
sone si recano per pregare e per depurarsi, sia dal punto 
di vista fisico che mentale ed emotivo. 

Secondo i navajos il rito rappresenta il “processo del su¬ 
dore” o “perdere l’acqua”, mentre gli indiani lakota chia- 
mavano questo rito con il termine “rendere vivo, vivifica- 
re”. A1 centro della capanna c 5 e la “buca”, Pombelico di 
madre terra, da cui pietre infuocate (gli avi che si sono 
risvegliati) irradiano calore: attorno si raccoglie il cerchio 
rituale delle persone. 

Nella medicina islamica e in quella ayurvedica - 

Anche secondo Pantica medicina islamica la sudorazione 
e un importante indice dello stato di salute di una persona. 
Il grande medico e filosofo Avicenna lascio scritto che 
dalPentita della sudorazione si possono ricavare indicazio- 
ni sulle condizioni del corpo e sul tipo di disturbi di cui 
una persona puo soffrire. 

La medicina ayurvedica, la dottrina indiana che si basa su 
tradizioni millenarie, ritiene che le tossine allontanate dal 
corpo tramite il sudore facciano parte dei “mala”, le so- 
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stanze di rifiuto che si producono a ogni successivo stadio 
di trasformazione del cibo in tessuti. L’Ayurveda ritiene 
anche che per mantenere il corpo depurato dalle tossine 
sia necessario avere una sudorazione regolare. 

La medicina tradizionale indiana pensa quindi che gli equi- 
libri che caratterizzano lo stato di salute possano essere 
alterati da squilibri nella sudorazione, dovuti a una pre- 
stazione fisica eccessiva, o alPesposizione a contrapposti 
stati di riscaldamento e raffreddamento oppure ancora ad 
accessi d’ira, ansia, angoscia o paura. 

Le tecniche di stimolazione della secrezione di sudore ten- 
dono percio a produrre condizioni di riequilibrio, grazie 
al rilassamento organico e sono soprattutto d’ordine fisico, 
come sauna, bagni di vapore, oppure una tecnica partico- 
lare che stimola il sudore sfregando energicamente sulla 
pelle una poltiglia calda, avvolta in una stoffa. 


La depurazione col sudore oggi 

Oggi e possibile stimolare la sudorazione a scopo depura- 
tivo in modo “moderno” ed efficace attraverso il calore e 
il vapore, con saune, bagni turchi, bagni e altri trattamen- 
ti. Queste pratiche sfruttano in modo diverso il calore per 
stimolare piu energicamente Pemissione di sudore, per- 
mettendo di fare uscire attraverso la pelle e Papparato 
respiratorio le sostanze tossiche accumulate nelPorgani- 
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smo. Molte sostanze tossiche (tra cui i metalli pesanti) 
vengono eliminate piu facilmente attraverso il sudore che 
tramite le urine. 

Saune e bagni turchi - La sauna, in particolare, e un 
procedimento in cui Porganismo viene costretto a sudare, 
grazie alPambiente altamente surriscaldato (dai 40 °C ai 
100 °C circa). La sauna stimola il rinnovamento dello stra- 
to cutaneo superficiale, perche rimuove le cellule morte 
dalPepidermide. 

Un procedimento analogo avviene nel bagno turco, dove 
pero il calore e meno intenso (sui 40-50 °C) ed e provoca- 
to introducendo vapore caldo: in questo caso Pumidita e 
nettamente superiore a quella della sauna. Il bagno turco 
e senz’altro piu indicato a chi ha la pressione bassa o fa 
fatica a gestire Pimpatto con un forte calore e quindi non 
puo effettuare la sauna. 

La forza purificante del vapore caldo - Il “lavaggio 
del sangue” consiste in una sauna a vapore caldo (un bagno 
turco) effettuata in un’apposita struttura. 

Per un lavaggio efficace occorre attendere una decina di 
minuti nel bagno turco con il vapore finche compare la 
sudorazione. A questo punto si esce, si rinfresca tutto il 
corpo con una doccia fredda, si rientra poi nel bagno tur¬ 
co e si attende che compaia una nuova sudorazione; quin¬ 
di si esce nuovamente per fare un’altra doccia fresca. L ? e- 
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sposizione al vapore e la successiva doccia possono essere 
eseguiti una terza volta. Terminato questo ciclo e dopo 
essersi asciugati, e consigliabile coprirsi con un asciuga- 
mano asciutto o un accappatoio e riposarsi per 15-30 mi- 
nuti. Successivamente si potra bere in abbondanza o con- 
sumare frutta di stagione reidratante. Si consiglia di 
praticare il trattamento la mattina al risveglio una volta 
alia settimana (magari il sabato o la domenica). Occasio- 
nalmente si puo eseguire anche nel pomeriggio, ma prefe- 
ribilmente non dopo le 18. 


Come realizzare una sauna casalinga 

Chi non ha la possibility di recarsi in una spa, alle terme 
o in un centro benessere, puo realizzare una sauna casa¬ 
linga. In questo caso il vapore, oltre a depurare Porganismo 
in profondita, ha un ottimo effetto rilassante che aiuta 
anche a mangiare con moderazione e favorisce un sonno 
ristoratore. 

Apri il getto della doccia impostandolo sulla temperatura 
piu alta, lasciala andare per qualche minuto fino a quando 
il bagno si riempie di vapore. 

A questo punto chiudi Pacqua, spogliati e fai una doccia 
calda, dirigendo il getto su tutto il corpo e massaggiando- 
ti con un guanto di crine, poi chiudi Pacqua. 

Se sei dentro la vasca sdraiati; se invece sei nella doccia, 
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appoggiati con le spalle alia cabina e rimani immerso nel 
vapore per una decina di minuti. 

Passato questo tempo mettiti sotto il getto della doccia 
posizionandolo sull’acqua fredda, per qualche secondo. 
Infine tampona la pelle con un asciugamano morbido e 
sdraiati qualche minuto sul letto, a rilassarti, coperto da 
un telo asciutto. 



Gli effetti benefici di un bagno caldo 

Un bagno molto caldo (detto anche ipertermico) si prepa¬ 
ra riempiendo la vasca con l’acqua a temperatura norma- 
le (37 °C). Poi si aggiunge gradualmente altra acqua calda 
per alzare la temperatura fino a quando diventa molto 
calda, ma comunque sopportabile. Ci si immerge per 15 
minuti. Quindi si esce dalla vasca, ci si copre con un pan- 
no o una coperta e si rimane a riposo mezz’ora, un periodo 
in cui si suda e ci si rilassa. 

L’acqua calda ravviva la circolazione: il primo effetto del 
calore e la dilatazione dei vasi sanguigni, con un miglio- 
ramento del drenaggio delle tossine; favorisce la purifica- 
zione della pelle: il calore provoca l’apertura dei pori con 
relativo aumento della sudorazione. L’epidermide appare 
cosi piu luminosa, elastica e morbida in quanto con il su- 
dore, oltre a eliminare le tossine stagnanti, si stimola il 
rinnovamento cellulare. A tale scopo puo essere utile, dopo 
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il bagno e la doccia, asportare le cellule morte tramite 
massaggio con guanto di crine: ha un effetto tonificante. 


Consigli per potenziarne Pefficacia 

Per disintossicarti a fondo con i bagni in acqua calda e 
possibile aggiungere all’acqua delle sostanze naturali che 
stimolano la depurazione o aiutano a rinnovare la pelle. 

Con argilla e sale marino - Prova i bagni a base di ar- 
gilla o di sale marino, molto utili per depurare Porganismo. 
L’effetto salutare e dovuto alia capacita delPargilla di as- 
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sorbire le tossine e di espellerle.Trovi Pargilla nelle erbo- 
risterie e farmacie. In vendita ci sono Pargilla verde, Par¬ 
gilla verde ventilata (cioe ridotta in polvere finissima) e 
Pargilla bianca. Mescola 500 grammi di argilla o un chilo 
di sale marino grosso integrale con 15 gocce di essenza di 
rosmarino (tonificante) e versa il composto nella vasca gia 
piena di acqua calda; fai sciogliere agitandolo con le mani. 
Immergiti nella vasca e resta a bagno per 10 minuti. Ag- 
giungi acqua calda e rimani nella vasca per altri 5 minuti. 
Poi togli i residui dalla pelle con una doccia tiepida o 
leggermente fredda prima di uscire. 

Aggiungi zenzero in polvere - Per favorire la sudora- 
zione dopo il bagno caldo, puoi aggiungere, in alternativa 
a quanto suggerito in precedenza, dello zenzero in polve¬ 
re o del te alio zenzero. 

Questo ingrediente fa riscaldare il corpo e potrebbe far 
arrossare la pelle nel primo periodo dopo Pimmersione 
nelPacqua. Comincia a versarne nelPacqua un cucchiaino 
o due e osserva la reazione prima di aumentare la dose. 
L’aggiunta di zenzero provoca un’abbondante sudorazione: 
dopo il bagno nella vasca copriti con un accappatoio caldo 
e rimani a riposo per almeno mezz’ora. Questo trattamen- 
to e utile anche per guarire da influenza o raffreddore. 

Massaggi alle essenze antitossine - Finita la sauna o 
il bagno, ci si puo dedicare a un massaggio rilassante con 
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olio di sesamo e oli essenziali riscaldanti e diaforetici (cioe 
che eliminano le tossine attraverso la sudorazione): la scel- 
ta puo cadere su basilico, issopo, bergamotto, camomilla 
o melissa. Versa 10 gocce delPolio essenziale prescelto in 
50 ml di olio di jojoba o olio di mandorle dolci; mescola 
bene e usa il composto per massaggiare dolcemente la 
pelle. Con Pazione meccanica del massaggio, inoltre, ren- 
di i tessuti (cute e sottocute) piu elastici e morbidi. 


Fasciature e impacchi detox 

Anche fasciature e impacchi totali del corpo esercitano 
una potente e valida azione disintossicante, in quanto sti- 
molano Pespulsione delle tossine attraverso la pelle e la 
sudorazione. 

Questo metodo sviluppa calore e di conseguenza provoca 
un aumento della traspirazione. 

Prendi un drappo o un lenzuolo di cotone e inumidisci con 
acqua fredda. Attenzione a strizzarlo bene: il tessuto non 
deve essere fradicio, ma appena umido. 

Quindi, allarga il tessuto umido su di una coperta, disten- 
diti sopra e avvolgiti completamente con lenzuolo e coper- 
ta. Nel giro di dieci minuti si manifesta una forte sudora¬ 
zione, indice della reazione disintossicante che scatta 
nelPorganismo. 

In genere ci si addormenta poco dopo. Si dovrebbe rima- 
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nere avvolti nella fasciatura per un paio (Tore. A1 termine 
e bene lavarsi facendo una spugnatura. L’impacco totale 
del corpo deve essere applicato alle persone che godono 
di ottima salute. E sconsigliato a coloro che soffrono di 
pressione alta e di disturbi cardiaci. 



Le tisane riscaldanti e depurative 

Le tisane riscaldanti sono soprattutto quelle composte da 
erbe ad azione diaforetica, cioe che favoriscono la sudora- 
zione appunto. Ogni bevanda calda, in generale, ha sempre 
una certa azione diaforetica, tuttavia in alcune piante que- 
sta azione appare piu spiccata, e saranno quindi da prefe- 
rire quelle che fanno sudare di piu. 

Una miscela depurativa utile in questo senso e quella com- 
posta da tiglio (Tilia tomentosa, fiori, 30 g), sambuco (Sam- 
bucus nigra, fiori, 30 g), zenzero (Zingiber officinale, radi- 
ce, 10 g) e salsapariglia (Smilax officinalis, radice, 30 g). 
Come assumerla: un cucchiaio in una tazza di acqua bol- 
lente 2 volte al giorno per 2 settimane. 

Ottimo in alternativa anche un infuso a base di fiori di 
achillea oppure di sommita fiorite di menta piperita o an- 
cora meglio di foglie di ortica che hanno anche un effetto 
diuretico e depurativo. Come altra scelta, le stesse erbe si 
possono assumere anche sotto forma di tintura madre (20 
gocce 3 volte al giorno). 
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UNA GIORNATA 
DEPURATIVA 


U na volta alia settimana, specie ai cambi di stagio- 
ne e possibile seguire un’alimentazione disintos- 
sicante che aiuti a eliminare le scorie e le tossine 
che qualche stravizio e qualche cenone hanno provveduto 
a farci accumulare. 

E un programma da seguire nel giorno successive a una 
cena in compagnia o a un pranzo particolarmente abbon- 
dante. Non si tratta certamente di “fare la fame”, ma di 
introdurre alimenti che sblocchino gli “ingorghi” di tossi¬ 
ne, favoriscano la diuresi, stimolando Pintestino senza ap- 
pesantire il fegato. 

Ti forniamo, per ogni momento della giornata, alcune al¬ 
ternative, in modo da poter variare nel caso in cui tu voglia 
ripetere il programma piu volte in un mese. 

Al mattino: acqua tiepida e sciroppo d’acero - Ap- 

pena sveglio, a digiuno, bevi un bicchiere di acqua tiepida 
con un cucchiaio di aceto di mele e un cucchiaino di sci¬ 
roppo d’acero oppure un bicchiere di acqua tiepida con 
una spruzzata di limone: si tratta di rimedi che favorisco- 
no la diuresi e depurano Pintestino, aiutandoti a smaltire 
le tossine accumulate. 
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Anche la temperatura delPacqua, se e tiepida, svolge una 
funzione di stimolo nei confronti delPattivita intestinale, 
aiutando la peristalsi. 

A colazione: i probiotici - A colazione mangia uno yo¬ 
gurt magro (ha un effetto probiotico e aiuta la flora inte¬ 
stinale), con 30 g di fiocchi di avena (disintossicanti e an- 
tistipsi) e un frutto fresco di stagione. 

Oppure puoi bere una tazza di caffe d’orzo o te verde, 
dolcificati con un cucchiaino di miele e mangiare un frut¬ 
to fresco e 3 gallette di riso. 

O ancora, bevi una tazza di latte di mandorle caldo, mac- 
chiato con un cucchiaino di caffe d’orzo, una fetta di pane 
nero con composta di susine e una spremuta. 

Spuntino: e Pora delle vitamine - A meta mattina puoi 
continuare ad assumere liquidi e vitamine bevendo una 
spremuta fatta con il succo di due arance e di un limone. 
In alternativa, se avverti un poco di fame a meta mattina, 
puoi mangiare un frutto fresco a tua scelta, accompagnan- 
dolo con 3 mandorle. 

Pranzo: carni bianche e chicchi in brodo - Puoi ini- 
ziare con un’insalata di sedano e verdura cruda di stagio¬ 
ne cui far seguire un brodo con 50 g di funghi champignon 
e prezzemolo fresco tritato. 

Come secondo, un filetto di tacchino alia piastra con con- 
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torno di cicoria o radicchio, il tutto condito con olio extra- 
vergine di oliva (due cucchiaini). 

In alternativa, un’insalata di cavolo cappuccio e finocchi 
con 2 cucchiai di semi di girasole, condita con un cucchia- 
ino di olio di oliva e succo di limone; 50 g di orzo cotto con 
2 cucchiaini di olio d’oliva, brodo vegetale e 50 g di spina- 
ci tritati; 2 gallette di mais. 

A merenda: le mele sono protagoniste - A merenda 
consuma una mela. Puoi anche farla cotta, con un pizzico 
di cannella. 

Cena: zuppa di legumi e cereali - Per la cena puoi 
scegliere una minestra di lenticchie e tarassaco (fai lessa- 
re 3 manciate di tarassaco tagliato grossolanamente, uno 
spicchio d’aglio e una fettina di zucca e a parte le lentic¬ 
chie, frulla tutto e servi con una spolverata di pepe nero) 
da completare con una fetta di pane integrale per un “piat- 
to unico”. In alternativa prepara 150 g di radicchio rosso 
saltato in padella con 2 cucchiaini di olio d’oliva o merluz- 
zo al forno con pinoli e noci e 2 gallette di riso. 

Dopo cena: betulla in tazza - Prima di coricarti bevi 
una tisana calda e non zuccherata a base di finocchio dol- 
ce oppure una a base di betulla, che favorisce il drenaggio 
delle tossine che potrai espellere al risveglio, il mattino 
dopo, attraverso la diuresi. 
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PROVAIL WEEKEND 
DI SEMIDIGIUNO 

U na buona abitudine da mettere in pratica una o 
piu volte al mese e quella della cosiddetta “dieta 
del weekend”. 

Si tratta di un semidigiuno, della durata di due giorni, che 
aiuta a disintossicarti, e soprattutto a ricaricarti di energie 
sfruttando i vegetali di stagione. 

Perche proprio nel weekend? Perche si ha piu tempo da 
dedicare a se stessi, perche anche rallentare i ritmi, ripo- 
sarsi e prendersi cura di se sono aspetti importanti per 
favorire una buona depurazione delPorganismo. 

Ecco quindi alcune indicazioni e il programma per un fine 
settimana disintossicante. 



I cibi simbolo come protagonisti 

Anche se breve, quello che vi proponiamo e un percorso 
purificante e rigenerante. La scelta dei cibi non tiene con- 
to del loro valore calorico quanto del loro significato sim- 
bolico. Il venerdi sera interrompiamo il flusso delle nostre 
abitudini e insieme al sole lasciamo che anche la mente 
tramonti e abbandoni le abitudini e gli automatismi... Il 
digiuno ha il valore di riportarci in una dimensione piu 
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intima e raccolta di contatto con noi stessi. 

Le patate sono tuberi, radici che attingono il nutrimento 
dalla terra, attraverso di esse torniamo a contattare le no- 
stre parti piu profonde che il cibo inquina e soffoca. 

I frutti di bosco, invece, ci infondono Penergia del fuoco, 
riaccendendo il nostro metabolismo, ma anche la nostra 
forza istintiva. 

Dalle radici, la domenica, passiamo al seme, il riso e sim- 
bolo in tutte le tradizioni di luce e di vita. Esso, come 
tutti i semi racchiude in se tutta Penergia vitale della pian- 
ta, energia che prorompe nei germogli che portano a corn- 
pimento questo simbolico processo di rinascita. 


Il programma da seguire 

Per prolungare gli effetti benefici della depurazione e 
mantenere la leggerezza e opportuno seguire per la setti- 
mana successiva un regime povero di cibi “pesanti”, ricco 
di verdure e centrifugati di frutta. Aiuteremo cosi Porga- 
nismo a liberarsi dalle tossine e favoriremo anche un ri- 
sveglio delle energie piu profonde sepolte dentro di noi. 

Si comincia venerdi dal tramonto - A partire dal tra- 
monto non si mangiano piu cibi solidi. 

La sera: una tazza di tisana purgante a base di corteccia 
di frangola (2 cucchiaini in una tazza d’acqua). 
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Sabato - A1 mattino una tazza di tisana depurativa a base 
di sambuco, finocchio, liquirizia e cardo mariano. 

A pranzo: tre patate medie bollite condite con un cucchia- 
ino di olio e sale. 

A cena: un piatto abbondante di frutti di bosco: lamponi, 
mirtilli, ribes... 

Domenica - A1 mattino una tazza di tisana depurativa a 
base di ortica, tarassaco, equiseto e limone (un cucchiaio 
del mix di erbe in una tazza di acqua bollente. Unisci la 
scorza e il succo di un limone bio). 

A pranzo: 100 g di riso integrale bollito. 

A cena: una ciotola di insalata verde con germogli e olio 
extravergine di oliva (un cucchiaino), un panino integrale 
e una manciata di frutti di bosco. 
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COME ELIMINARE 
LE TOSSINE ACIDE 

D epurarsi periodicamente dalle tossine, come abbia- 
mo piu volte ricordato in questo libro, e stato sem- 
pre lo strumento per garantirsi la salute, ma oggi 
e ancora piu importante per contrastare i danni “striscian- 
ti” provocati alPorganismo da un particolare tipo di scorie 
intossicanti: i depositi acidi. 

II fenomeno dell’acidosi e tipico della nostra epoca e con- 
siste nel fatto che si sta alterando Pequilibrio basico-acido 
che permette lo svolgimento di tutte le funzioni vitali del 
nostro organismo. 


Fondamentale Fequilibrio del pH 

II livello del pH, ovvero Pacidita o la basicita dei liquidi 
alPinterno delPorganismo e delle cellule, e fondamentale 
perche ogni parte del corpo possa portare a termine le 
proprie mansioni. 

II nostro sangue e leggermente alcalino, come il citoplasma 
delle cellule, mentre il loro nucleo e acido. Questa diffe- 
renza di polarita e fondamentale per il trasporto di nu- 
trienti e di scarti, cosi come per la produzione di energia. 
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Ma questo equilibrio e minacciato da una sempre maggio- 
re “acidificazione” del nostro organismo, provocata dalPa- 
limentazione, dalPambiente, dallo stile di vita. 

Si rischia cosi Pacidosi, una situazione per cui nel corpo 
si accumulano residui acidi che i nostri organi “spazzini” 
non riescono a smaltire. 

Queste scorie provocano mPinfiammazione latente che e 
la situazione in cui possono svilupparsi varie malattie. Per 
questo motivo una vera depurazione che voglia la salute 
delPorganismo deve puntare anche alio smaltimento del- 
le scorie acide. 



Attenzione ai segnali di alterazione 

I sintomi di un eventuale processo di acidificazione in atto 
sono abbastanza chiari: stanchezza, gonfiori, difficolta 
mnemoniche, alternanza di stipsi e di evacuazioni frequen- 
ti e sonno disturbato. 

Spesso trascuriamo questi segnali che il nostro corpo ci 
manda, mentre sono un’importante spia del fatto che i 
sistemi di depurazione stanno entrando in crisi. Ascoltan- 
do questi segnali possiamo anche capire per tempo quali 
organi sono piu intossicati e quindi correre ai ripari. 

I segnali di malfunzionamento degli organi emuntori, cioe 
quelli deputati alio smaltimento delle tossine, sono Pindi- 
zio di un sovraccarico che sta danneggiando il corpo. AlPo- 
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rigine delPintossicazione in atto possono esserci: un ecces- 
so di proteine o carboidrati, gli effetti di medicinali che 
alterano gli equilibri interni oppure scompensi dovuti a 
eccesso di alcol o fumo. 


Occhio ai sintomi 

Ecco alcuni segnali di acidificazione del sangue: 

• infezioni croniche; 

• dermatiti; 

• stanchezza immotivata e scarsa concentrazione; 

• frequenti cefalee, difficolta a dormire; 

• gonfiore intestinale e stipsi. 


IL VALORE GIUSTO DEL PH DEL SANGUE 


\ 

II pH e la misura del grado di acidita o di alcalinita di un 
liquido ed e compreso tra 0 e 14. Da 0 a 7 si parla di acidita, 

7 invece e il livello definito di neutrality da 7 a 14 segnala 
invece un grado di alcalinita (o basicita). In tutti gli organismi 
viventi ogni variazione importante e improvvisa dei valori del 
pH puo essere nociva. II livello di pH del sangue deve 
rimanere attorno a 7,4 e puo variare soltanto entro limiti 
molto stretti; se questi vengono superati, si rischiano gravi 
disturbi metabolici. 
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Le conseguenze delTacidosi sul corpo 

I processi di assimilazione dei cibi da parte delPorganismo 
provocano la formazione di residui acidi, che sono deriva- 
ti dalla scomposizione delle proteine. 

II nostro organismo produce quindi scorie acide durante 
le normali attivita metaboliche (assimilazione dei cibi, 
produzione di energia). 

Queste tossine acide vengono di solito eliminate in mas- 
sima parte dai reni e dai polmoni. Ma se questi organi 
emuntori vengono sovraccaricati da altri fattori acidifican- 
ti (provenienti dal cibo o dalPambiente) allora reni e pol¬ 
moni non riescono a eliminare le scorie, che vengono “de- 
positate” nel tessuto connettivo del corpo, per non 
acidificare il sangue (il che porterebbe conseguenze anco- 
ra piu gravi). 

Una persona che soffre di uno stato di iperacidita cronica 
presenta sintomi di malessere generale quali mancanza di 
energia, una sensazione costante di affaticamento, perdi- 
ta di tono muscolare, difficolta a recuperare energia dopo 
uno sforzo intenso, nervosismo, frequenti mal di testa... 
Inoltre, Pacidosi aumenta la ritenzione idrica, e nelle don- 
ne favorisce anche il rischio di cellulite. In tutto Porgani- 
smo Peccesso di acidita provoca in generale il rischio di 
invecchiamento precoce. 

Gli effetti sulPorganismo - Ecco nel dettaglio gli orga- 
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ni che possono essere colpiti dalPacidosi e i danni fisici 
che pud causare: 

• problemi circolatori; 

• depositi di colesterolo; 

• maggiori rischi di infarto; 

• problemi ossei e articolari, osteoporosi; 

• mal di testa ed emicrania; 

• disturbi intestinali; 

• pericoli legati al diabete; 

• maggiore rischio di tumori; 

• cuscinetti di grasso; 

• calcoli alia cistifellea; 

• nervosismo; 

• caduta dei capelli e unghie fragili; 

• reumatismi; 

• disturbi renali. 


Scegli un’alimentazione alcanizzante 

Per depurare Porganismo dal deposito di scorie acide, adot- 
ta una dieta con alimenti alcalinizzanti (soprattutto frutta 
e verdura). Questi cibi con pH basico contribuiscono a 
neutralizzare Pacidita che si e creata nelPorganismo a cau¬ 
sa di alimenti come la carne, il pollame, i salumi, i formag- 
gi, lo yogurt, i prodotti a base di farina e i dolci. 

Per poter ottenere Peffetto desiderato, i cibi alcalinizzan- 
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ti dovrebbero costituire i tre quarti delPalimentazione 
quotidiana. Bisogna mangiarne in quantita ma senza eli- 
minare del tutto alcuni cibi acidi importanti per una cor- 
retta alimentazione. Per pareggiare Pacidita apportata 
dalPassimilazione di 200 grammi di manzo, ad esempio, e 
necessario consumare oltre un chilo di verdure. 

Ecco qui di seguito altri consigli alimentari. 

Gli alimenti da ridurre: creano acidita - I cibi da 
eliminare o ridurre per controllare Pacidificazione sono: 
carne, pesce, latte, formaggi, soprattutto se stagionati, ac- 
que minerali acidule, bevande gasate e zuccherate, caffe, 
alcol, vino, sale, olio di semi di tutti i tipi, grassi di tutti i 
tipi, frutta secca (se solforata o glassata con olio), tutti i 
dolci, cioccolata, cacao, gelati, cibi lavorati industrialmen- 
te, pasta e pane bianchi, riso, legumi, funghi, noci, buccia 
di arancia o limone, sottaceti, spezie. 

Aumenta il consumo di questi cibi - Gli alimenti ad 
azione neutra o alcalinizzante sono invece i seguenti: la 
verdura in generale (tranne i carciofi, gli asparagi, i cavo- 
li di Bruxelles, le cipolle e i porri), i succhi e i brodi di 
verdura, la frutta e il suo succo (eccetto le albicocche, le 
arance e le prugne). 

I succhi e i centrifugati di verdura e frutta hanno un par- 
ticolare effetto drenante e depurativo. Inoltre sono alca- 
linizzanti anche la frutta secca non trattata, le erbe aro- 
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matiche, l 5 avocado, le olive, la soia e i derivati, lo yogurt 
magro, i semi di papavero, la senape (foglie e germogli). 

Piu calcio, potassio e magnesio ■ Per abbassare il li- 
vello di acidita, Porganismo fa ricorso alle proprie riserve 
alcaline, cioe alia sua scorta di minerali basici, come po¬ 
tassio, magnesio e calcio. 

In particolare e importante reintegrare il calcio perche, in 
situazioni di forte acidosi, il corpo “richiama” parte del 
calcio dalle ossa indebolendone la struttura. Quindi, e uti¬ 
le consumare alimenti che contengano calcio (latte e for- 
maggi, ma non solo), cosi come quelli che sono ricchi di 
potassio (te, legumi, albicocche) e magnesio (frutta secca, 
riso integrale, cacao). 

Per drenare le scorie acide serve acqua ■ Aumentare 
il consumo di acqua naturale tutti i giorni accelera il lavo- 
ro di depurazione e migliora il drenaggio dei depositi di 
liquidi. Questo e vero a condizione che Pacqua: 

• abbia uno scarso residuo fisso, verificabile sulPetichetta; 

• venga assunta lontano dai pasti, cioe quando non si ha 
sete, o subito prima di mangiare (cosi favorisce e aumen- 
ta il senso di sazieta); 

• venga introdotta non troppo fredda e non troppo gasata 
(cosi si evita il gonfiore). 

Per un’efficace azione di drenaggio, quindi, da oggi cerca 
di bere almeno 8 bicchieri di acqua al giorno. Se non ami 
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Pacqua “liscia”, aggiungi qualche goccia di succo di limo- 
ne e un cucchiaino da te di sciroppo d’acero, che e un ef- 
ficace diuretico. 



I tre giorni di menu anti acidita 

Qui di seguito ti proponiamo i menu da seguire per 3 gior¬ 
ni con Pobiettivo di “deacidificare” il tuo organismo. I no- 
stri piatti comprendono come ingredienti gran parte dei 
cibi alcalinizzanti. Segui lo schema alimentare per 3 gior¬ 
ni o anche per un tempo piu lungo: puoi depurarti a fondo, 
sgonfiarti e smaltire qualche chilo di troppo. 


MELAGRANA CONTRO GLI ACIDI URICI 


\ 

La betulla e uno dei diuretici piu preziosi in natura, si 
impiega perfavorire I’eliminazione dell’acido urico. Abbinata 
al succo di melagrana, che e una miniera di vitamina C, 
tannini e antiossidanti, favorisce la deacidificazione, il 
drenaggio e la depurazione profonda di tutto I’organismo, 
con un’azione dimagrante e tonificante subito visibile. 

Per almeno una settimana, come spuntino e merenda, bevi 
mezzo bicchiere di succo di melagrana in cui avrai diluito un 
cucchiaino di decotto di betulla: se vuoi, per una maggiore 
azione drenante e anti stipsi, puoi anche diluire la bevanda 
con mezzo bicchiere d’acqua. 
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PRIMO GIORNO 


Colazione: a digiuno, bevi un bicchiere d’acqua tiepida 
col succo di mezzo limone, una tazza di te bancha, uno 
yogurt con 5 mandorle e un cucchiaino di lecitina di soia, 
frutta cotta (mele, pere ecc.) oppure un bicchiere di latte 
di soia frullato con un cucchiaio di farina di castagne e 
una fetta di pane nero integrale spalmato con poca com- 
posta di mele. 

Spuntino: un agrume fresco (o una spremuta) oppure una 
banana frullata con latte di soia. 

Pranzo: una grande insalata di verdure miste con sedano 
rapa grattugiato, condita con olio d’oliva e aceto di mele, 
orzo con zucchine, carpaccio di salmone con germogli di 
soia saltati in padella con porri e poco olio d’oliva, 2 gal- 
lette di riso o mais. 

Merenda: una barretta di soia oppure uno yogurt natu- 
rale e un frutto di stagione con due gallette di mais. 
Cena: un passato di zucca, sedano e patate dolci, tortino 
di ricotta ai pomodori secchi con contorno di carciofi les- 
sati e trifolati, 2 gallette di riso o mais, una mela cotta. 


SECONDO GIORNO 


Colazione: a digiuno, un bicchiere d’acqua tiepida col 
succo di mezzo limone, una tazza di te bancha, uno yogurt 
con 5 mandorle e un cucchiaino di lecitina di soia oppure 
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una spremuta d’arancia e una crema ottenuta frullando 
una ciotolina di ricotta (meglio se di capra) con una bana¬ 
na, 3 datteri e una mela cotta. 

Spuntino: 2 fette di ananas fresco oppure una macedonia 
di frutta di stagione accompagnata con 5 mandorle e suc- 
co d’arancia. 

Pranzo: una grande insalata mista con radicchio, ravanel- 
li e mezzo avocado a tocchetti, risotto integrale ai cipol- 
lotti, un trancio di tonno al forno con contorno di fagiolini 
al pomodoro e basilico, 2 gallette di riso o mais, una mela 
cotta col rabarbaro. 



TORTINO DI RICOTTA CON POMODORI SECCHI 


\ 

Ingredient! 

per 4 persone 

• 400 g di ricotta; 

• 100 g di 
pomodorini secchi 
sott’olio; 

• 1 spicchio d’aglio; 

• 1 cucchiaio 
di capperi; 

• 2 cucchiai di olio 
extravergine d’oliva; 

• 10 olive nere; 

• prezzemolo, sale, 
pepe q.b. 


Preparazione 

Fodera con pellicola trasparente 
quattro stampini da souffle e 
riempili con la ricotta. Riponili in 
frigo due ore, capovolgili su una 
teglia ricoperta da carta da forno. 
Cuoci i tortini in forno a 220 °C per 
15 minuti. Nel frattempo, fai 
appassire I’aglio nell’olio e unisci i 
pomodorini, le olive e i capperi 
tritati. Regola di sale e pepe. Servi 
su piatti piani, ricoprendo i tortini 
di ricotta con la salsa di pomodori 
e spolverizzandoli con prezzemolo. 
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Merenda: una barretta di soia oppure un frullato di latte 
vegetale con un frutto di stagione. 

Cena: un centrifugato di sedano, spinaci e barbabietola 
allungato con succo di mela trasparente, minestrone di 
verdure miste, un caprino con contorno di cimette di ca- 
volfiore cotte al vapore, 2 gallette di riso o mais, macedo- 
nia di frutti di stagione. 

Attenzione alle bevande: quasi tutte le bibite “indu¬ 
strial!” che consumiamo hanno effetto acidificante, in par- 
ticolare quelle ricche di zucchero. E invece alcalinizzante 
Pacqua con succo di limone. 


RISOTTO INTEGRALE Al CIPOLLOTTI 


\ 

Ingredienti 

Preparazione 

per 2 persone 

Taglia a meta i cipollotti e passali 

• 3 cipollotti; 

in padella con I’olio per 3 minuti 

• 160 g di riso 

mescolando con un cucchiaio di 

integrate; 

legno. Unisci il riso e lascialo 

• 1 cucchiaio di olio 

insaporire per qualche minuto 

d’oliva; 

mescolando. Sfuma con il vino e 

• 1 bicchiere vino 

bagna con un mestolino di brodo. 

bianco; 

Fai cuocere unendo il brodo poco 

• 3 cucchiai 

per volta; a fine cottura, regola di 

di yogurt naturale; 

sale e di pepe, unisci il parmigiano 

• 20 g di parmigiano; 

e lo yogurt, mescola e lascia 

• brodo vegetale, 

cuocere per altri 3 minuti, poi servi 

sale e pepe q.b. 

in tavola. 

V 
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TERZO GIORNO 


Colazione: un bicchiere d’acqua tiepida col succo di mez¬ 
zo limone, una tazza di te bancha, uno yogurt di capra con 
5 mandorle e un cucchiaino di lecitina di soia, una pera 
cotta o un frullato di latte di soia, banana e succo di me- 
lagrana con una fetta di pane nero e composta di mele 
(oppure confettura bio senza zucchero). 

Spuntino: 2 fette di ananas o una spremuta di agrumi. 
Pranzo: una grande insalata di verdure miste con germo- 
gli di soia, crescione e olive, pasta integrale al pesto di 
rucola, polio alia piastra con spinaci, 2 gallette di riso o 
mais, un frutto. 

Merenda: una barretta di soia oppure un budino di riso 
con 3 datteri o 3 fichi. 

Cena: insalatona di verdure croccanti con dadini di tofu, 
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passato di ortaggi verdi (spinaci, erbette, coste, porri), stu- 
fato di baccala con contorno di zucchine, con trito di men- 
ta e scorza di limone, una fettina di strudel di pere. 


STRUDEL DI PERE 




> 

Ingredienti 

Preparazione 


per 6 persone 

Per la pasta sfoglia, in una terrina 


Per la Dasta sfoglia: 

mescola la farina con I’uovo 


• 300 g di farina 

leggermente sbattuto con il sale, il 


integrate; 

latte e I’olio. Impasta fino a ottenere 


• un UOVO; 

un composto liscio, aggiungendo 


• un cucchiaio 

acqua calda se serve. Forma una 


di olio d’oliva; 

palla, avvolgila nella pellicola e 


• 80 ml circa di latte 

ponila in frigo mezz’ora. Stendi la 


di soia; 

pasta tra 2 fogli di carta da forno, 


• sale e acqua calda. 

aiutandoti con un po’ di farina, fino 



a ottenere una sfoglia sottile. 


Per il riDieno: 

Per il ripieno, amalgama la stevia 


• 5 pere; 

e il tuorlo d’uovo fino a fare una 


• 400 g di ricotta 

crema; incorpora I’albume montato 


di capra; 

a neve e I’uvetta ammollata e ben 


• 2 cucchiai 

strizzata, la scorza di limone, le 


di stevia; 

mandorle e la ricotta. 


• un UOVO; 

Stendi la pasta e spalmavi sopra la 


• 80 g di uvetta 

crema di ricotta insieme alle pere 


ammollata; 

tagliate finemente; chiudi lo strudel 


• un cucchiaio 

e inforna a 180 °C per circa 45 


di mandorle; 

minuti, finche il dolce non avra 


• scorza di limone. 

formato una crosticina dorata. 


V 

1 
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VIA IRADICALILIBERI 
E RINGIOVANISCI 


I I naturale rinnovamento degli organi e dei tessuti, so- 
prattutto della pelle e delle mucose, deve fare i conti 
con la possibile (e oggi praticamente costante) esposi- 
zione a fattori che possono al contrario accelerarne Pin- 
vecchiamento (smog, fumo, contaminanti alimentari ecc.)* 
Quello che possiamo fare e garantire un’adeguata prote- 
zione interna al nostro organismo, garantendo alle nostre 
cellule un costante e continuo rifornimento di antiossidan- 
ti naturali che combattono i radicali liberi. 


Causano invecchiamento precoce 

A partire dai 40 anni, cioe all’incirca verso la fine del pe- 
riodo della fertilita e della riproduzione, tutte le funzioni 
delPorganismo iniziano a declinare progressivamente. Per- 
che cio avviene? Le attuali teorie sulPinvecchiamento, 
basate su studi a livello cellulare e molecolare, ruotano 
attorno a due grandi temi, fra loro contrastanti: 

• Pinvecchiamento e in qualche modo gia “programmato” 
nelle cellule: in pratica esisterebbe una sorta di “orologio 
biologico” nel DNA cellulare che detta i tempi del nostro 
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sviluppo dal momento del concepimento alia morte; 

• Pinvecchiamento avviene in seguito a eventi “acciden¬ 
tal!”: invecchiamo in seguito a una serie di eventi non 
programmati, ma casuali, imprevisti, come per esempio, 
Pesposizione a fattori tossici che determinano danni ir- 
reparabili al DNA. 


Danneggiano cellule e tessuti 

La teoria piu accreditata e nota che spiega perche s’invec- 
chia e quella del danno da radicali liberi. Questi ultimi 
sono molecole chimiche fortemente ossidanti e che posso- 
no essere dannose per le cellule (in particolare per il DNA). 
Esse vengono prodotte naturalmente dal metabolismo 
cellulare e aumentano in caso di maggiore introduzione o 
esposizione a tossine esterne (smog, additivi alimentari, 
alcol ecc.). I radicali liberi possono danneggiare alcune 
strutture delle cellule attraverso un meccanismo di ossi- 
dazione. Normalmente, Pintervento di alcuni sistemi pro- 
tettivi (antiossidanti) consente di neutralizzare i radicali 
liberi e di riparare i danni da questi provocati. 

Tuttavia, quando vi e una sproporzione tra la produzione 
di radicali e le capacita antiossidanti della cellula, lo squi- 
librio che si produce puo determinare una serie di reazio- 
ni che possono danneggiare irreparabilmente le strutture 
cellulari portando a invecchiamento e malattie. In questo 
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senso, il ringiovanimento parte dalPinterno, da un buon 
funzionamento di tutti i principali organi e di tutte le prin¬ 
cipal! funzioni. 



Cause che aumentano i radicali liberi 

L’aumento dei radicali liberi nelPorganismo e determina¬ 
te) da fattori diver si. 

• Cause esterne: radiazioni ultraviolette (raggi solari), idro- 
carburi (gas di scarico degli autoveicoli), diserbanti, con- 
taminanti alimentari, farmaci, virus e batteri, fumo di 
sigaretta, droghe, alcol ecc. 

• Cause interne: sforzi fisici intensi e prolungati, stress 
psicofisico ecc. 

Ecco inoltre i principali fattori che accelerano Pinvecchia- 
mento dei tessuti e delle cellule: 


LE STRUTTURE CHE VENGONO DAN N EGG I ATE 


\ 

Tutte le strutture cellulari possono essere danneggiate dai 
radicali liberi. Quelle piu suscettibili sono: 

• il nucleo e il DNA in esso contenuto; 

• la membrana cellulare, che delimita perifericamente la 
cellula e regola gli scambi; 

• i mitocondri, che sono per cosl dire i “polmoni” interni di 
ogni cellula. 
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• malattie croniche gia in atto; 

• alimentazione inadeguata; 

• terapie farmacologiche croniche (trattamento al cortiso¬ 
ne, antibiotici ecc.); 

• periodi di stress intenso. 


Depurati dentro, giovani fuori 

Oggi le esigenze di salute e benessere sono cambiate ri- 
spetto al passato. Ci si occupa maggiormente di garantirsi 
non tanto o non solo una vita piu lunga (aumentare cioe 
la cosiddetta “eta cronologica”), quanto soprattutto di ac- 
crescere la propria qualita della vita (ossia migliorare la 
cosiddetta “eta biologica”). 

Tuttavia, si e diffusa Pidea che il ringiovanimento consista 
soprattutto nel ritoccare superficialmente e pesantemen- 
te il corpo: sollevando chirurgicamente i cedimenti delle 
palpebre e della guance, spianando le rughe a suon di 
acido ialuronico ecc. come in una globale opera di restau- 
ro di un edificio che lentamente sta cadendo a pezzi. 

Il vero ringiovanimento si rivolge, invece, innanzitutto 
alPinterno delPorganismo, favorendo i naturali processi 
rigenerativi. Un programma strategico che favorisca il na- 
turale rinnovamento cellulare si basa su semplici regole 
alimentari e sulPassunzione di alcuni integratori naturali 
che rallentano o frenano l’azione dei radicali liberi. 
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Ripulisci i tessuti dai radicali liberi - Nella vita mo- 
derna il nostro organismo e esposto piu che mai a sostan- 
ze tossiche che in passato non erano nemmeno conosciute: 
idrocarburi emessi con i gas di scarico degli autoveicoli, 
gas industrial^ additivi e contaminanti alimentari, farma- 
ci ecc. II nostro organismo e i nostri sistemi riparativi sono 
sottoposti a un lavoro continuo e spesso le tossine che pe- 
netrano nel nostro corpo superano la nostra capacita di 
smaltirle e quindi si accumulano. 



Consigli contro rinvecchiamento 

Ecco alcune regole generali che contribuiscono a ridurre 

i fattori di invecchiamento legati ai radicali liberi. 

• Favorisci la depurazione dei vari organi emuntori e in 
particolare dei reni seguendo i consigli che abbiamo for- 
nito nelle pagine precedenti: sono i principali depurato- 
ri delle tossine e delle scorie che si accumulano soprat- 
tutto nel connettivo. 

• Bevi un’adeguata quantita di liquidi (almeno 2 litri di 
liquidi al giorno). 

• Evita l’esposizione ai raggi UV nelle ore centrali della 
giornata (dalle 11 alle 14). 

• Proteggi la pelle piu esposta (viso, mani ecc.) con creme 
che schermano i raggi UV: usa la crema protettiva anche 
d’inverno soprattutto quando vai in montagna e anche 
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se il cielo e nuvoloso e i raggi solari sono schermati. 

• Segui un’alimentazione ricca di vegetali freschi di sta- 
gione. Limita i grassi e gli zuccheri raffinati. 

• Smetti di fumare. 

• Dormi bene: un sonno adeguato e ristoratore dona una 
pelle piu liscia e distesa e rinforza gli strati sottocutanei. 

• Come drenante specifico, usa il macerato glicerico di 
gemme di betulla, altamente depurativo: 20 gocce per 3 
volte al giorno a cicli di 3 mesi, intervallati con 1-2 mesi 
di interruzione. 


Antiossidanti per una lunga vita 

Sulla scorta delle piu recenti teorie che cercano di spie- 
gare Pinvecchiamento, una dieta ricca di sostanze antios¬ 
sidanti sembra offrire una naturale protezione antiaging. 
Vitamina E, vitamina C, selenio, bioflavonoidi sono oramai 
entrati in una collaudata strategia antiage. 

Dove trovarli? In primo luogo nei cibi che li contengono e 
in un secondo tempo nei supplementi dietetici antiossi¬ 
danti presenti sul mercato. 

La vitamina E previene le malattie - E forse il piu 
potente antiossidante, molto efficace nei contrastare gli 
effetti distruttivi dei radicali liberi. La forma migliore di 
questa vitamina si puo trovare in vari alimenti tra cui Po- 
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lio di germe di grano e altri oli vegetali ricchi di grassi 
polinsaturi: mandorle, nocciole, noci e cereali integrali. 
Un’altra fonte interessante di vitamina E sono le spezie 
essiccate: basilico, maggiorana, prezzemolo, rosmarino, 
salvia e timo. Abituiamoci, dunque, a usare come condi- 
mento oli vegetali spremuti a freddo e usati crudi e a in- 
saporire piu spesso le vivande con le spezie. 

Oltre alPeffetto antiossidante, la vitamina E previene al- 
cune malattie gravi, come Paterosclerosi, le malattie del 
cuore, Pictus e Pipercolesterolemia. Poiche e una vitamina 
liposolubile, il suo assorbimento dipende dalla quantita 
di grassi presenti nella dieta, quindi e bene non sottopor- 
si a diete del tutto prive di lipidi. 

II selenio per proteggere le cellule - E un minerale 
antiossidante che agisce in sinergia con la vitamina E, 
proteggendo dal danno ossidativo alle membrane cellula- 
ri. E, infatti, un componente fondamentale di un enzima 
ad azione antiossidante chiamato glutatione per ossidasi. 
Le migliori fonti alimentari di questo minerale sono so- 
prattutto i crostacei, i molluschi, otre al riso e alPavena 
integrali e alle noci. 

La vitamina C difende anche dai virus ■ Mantiene 
integre le proteine che formano il collagene, assicurando 
cosi la salute della pelle, Pelasticita dei legamenti e delle 
cartilagini, la resistenza dei tendini. 
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Inoltre e un valido nutriente anticancro, poiche previene 
la trasformazione dei nitriti, diffusi conservanti alimenta- 
ri dei cibi carnei e degli insaccati, in nitrosamine, note 
sostanze cancerogene. La vitamina C protegge anche le 
membrane cellulari dagli attacchi dei virus e contribuisce 
a ridurre la concentrazione di grassi nel sangue. 

I cibi che la contengono in abbondanza sono senza dubbio 
gli agrumi, ma anche diverse verdure, tra cui i broccoli, i 
peperoni, le cime di rapa, i cavoli e i cavolfiori. 



Alcuni alimenti contengono anche altre categorie di 
antiossidanti che sono utili per contrastare i radicali liberi. 

• Bioflavonoidi - Sono sostanze antiossidanti vegetali che 
aiutano a rafforzare e proteggere le pareti dei vasi 
sanguigni, a prevenire Tinsorgenza di cataratta e a ridurre il 
tasso di colesterolo nel sangue. Buone fonti alimentari di 
bioflavonoidi sono: frutti come mirtilli, ciliegie, fragole, 
lamponi, uva, amarene, prugne e susine; verdure come 
cipolle e cavolo rosso e bevande come te e vino rosso. 

• Betacarotene - E un precursore della vitamina A e si trova 
soprattutto nelle verdure a foglia verde scuro, come spinaci 
e bietole; lo troviamo anche nelle carote, nelle zucche, nei 
peperoni gialli e in alcuni tipi di frutta (albicocche, meloni, 
arance, papaia e mele con la buccia). E utile come 
antiossidante per ritardare Tinvecchiamento. 
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La dieta giusta per la longevita 

Sono state elaborate dagli esperti alcune basilari regole 
alimentari per ritardare Pinvecchiamento, mantenere in 
salute corpo e mente e conservare una rassicurante ener- 
gia vitale. Le persone che con costanza seguono da tempo 
questo modello alimentare si sentono piu giovani e vitali. 

Gli alimenti che non devono mancare - Comincia a 
introdurre nella tua alimentazione cibi con una doppia 
qualita, antiossidante e depurativa: le vitamine che non 
devono mancare sono la C, la E e la A (o betacarotene). 
Questo significa che dovrai mangiare broccoli, spinaci, ca- 
volini di Bruxelles, kiwi, arance (ricchi di vitamine C e A) 
condendo solo con olio d’oliva extravergine. Mangiando 
salmone e patate introduci, invece, Pacido alfa-lipoico, una 
delle piu efficaci molecole anti radicali liberi, che potenzia 
Pazione delle vitamine C ed E. Se riesci, aumenta il con- 
sumo di riso a discapito della pasta e preferisci quella di 
grano saraceno: ridurrai Pinfiammazione intestinale. 

Alla larga da conservanti e additivi - Cerca di man¬ 
giare cibi privi di conservanti, pesticidi, farmaci e ormoni. 
L’ambiente in cui viviamo e gia abbondantemente inqui- 
nato, ma per quanto possa essere difficile, cerca sempre 
di scegliere alimenti biologici, coltivati senza Puso di fito- 
farmaci. Molti pesticidi infatti sono tossici e, nel migliore 
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dei casi, inducono la formazione di radicali liberi nelPor- 
ganismo. Conservanti, come nitrati e nitriti, presenti per 
esempio nelle carni e nei salumi, secondo molti studi sono 
addirittura cancerogeni. 

Una settimana al mese fai cosi ■ Per una settimana al 
mese, come regola detox, evita i latticini ed elimina il caf¬ 
fe che ha un potere acidificante: sostituiscilo con tisane 
dalle virtu disintossicanti con anice o tarassaco e carciofo 
che liberano il fegato dalle tossine accumulate. 

A colazione prova il fico d’India: per il contenuto di vita- 
mina C e pigmenti ha una forte attivita antiossidante e i 
suoi frutti, raccolti a partire da settembre, sono nemici dei 
radicali liberi. In alternativa, consuma un kiwi maturo. 

Assicurati le fibre detox - Centra la tua alimentazione 
sui cereali integrali. I cereali integrali coltivati biologica- 
mente, come riso, orzo, miglio, avena e frumento, sono cibi 
nutritivamente molto equilibrati, ricchi di fibra e di ener- 
gia. Per molti nutrizionisti sono il segreto della longevita. 
Non dimentichiamo che la macrobiotica (la scienza della 
lunga vita) ha tra le sue regole fondamentali proprio il 
consumo quotidiano di questi alimenti. 

Una mela al giorno per un mese - Per un mese, come 
spuntino, mangia una mela fresca o cotta al forno con una 
spolverata di cannella. Rende piu elastica la pelle. 
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II SUCCO antiage - Frulla le fette di mezzo ananas fresco 
insieme a una mezza tazza di mirtilli e una fettina di zen- 
zero: ottieni un succo dalla forte capacita antinfiammato- 
ria e disintossicante. Bevi questo succo come aperitivo tre 
volte alia settimana. 



I super cibi che mantengono giovani 

Assumi quotidianamente alcuni cibi che contengono vita- 
mine e sali minerali utili alia bellezza del nostro corpo. 
Ecco alcuni esempi: 

• pomodori; 

• fragole e kiwi; 

• arance e limoni; 

• mirtilli e melagrana; 

• asparagi e finocchi; 

• olio extravergine d’oliva; 

• carote e zucca; 

• yogurt naturale; 

• noci; 

• soia; 

• papaya; 

• te verde e te bianco; 

• spinaci; 

• curcuma; 

• alghe (nori, wakame e kombu). 
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Le 4 piante che ti allungano la vita 

Alcune piante medicinali sono conosciute da lungo tempo 
per le loro capacita di depurare Porganismo e di proteg- 
gerci dagli agenti inquinanti e dai radicali liberi.Tra que- 
ste, Paglio, la radice del ginseng, la centella asiatica e il 
peperoncino rosso sono state da secoli impiegate per vi- 
vere a lungo e in salute. 

L’aglio: previene le malattie degenerative ■ Possiede 
proprieta antivirali, antibatteriche e antifungine. 
Probabilmente ha anche una funzione anticancro. Stimola 
il fegato, favorendone la funzione, purifica Pintestino e 
riduce la pressione sanguigna e i livelli di colesterolo nel 
sangue; per questi motivi la naturale azione antiaging 
delPaglio e volta alia prevenzione delle piu temute malat¬ 
tie cronico-degenerative. 

Il peperoncino: stimola il circolo e depura - Origi- 
nario delPIndia e delPisola di Giava e uno stimolante del¬ 
la circolazione e della depurazione renale. Stimola Pener- 
gia naturale e contribuisce a regolare la pressione 
arteriosa e i livelli di colesterolo nel sangue. E un’ottima 
risorsa per mantenere alti livelli energetici. 

Il ginseng: migliora le prestazioni psicofisiche - Nota 
come la pianta della longevita, il ginseng e impiegato da 
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secoli in Oriente per migliorare Penergia e le prestazioni 
psicofisiche, specialmente nelle persone anziane. II gin¬ 
seng favorisce Pazione delle ghiandole surrenali e corro- 
bora Pattivita del sistema immunitario. Questa radice va 
usata per periodi circoscritti delPanno, come rimedio ri- 
generante efficace anche per gestire lo stress. 

La centella asiatica: stimola mente e cervello - Ha 

un’azione tonica ed e impiegata come stimolante della 
memoria e delPattivita cerebrale. I medici ayurvedici la 
usavano anticamente come pianta per la longevita. Ap- 
prezzata per Pazione detossificante sulla circolazione. 



Gli integratori antiage a ogni eta 

Alcuni estratti vegetali sono efficaci contro i vari aspetti 
delPinvecchiamento: combattono la degenerazione cellu- 
lare, contrastano il logorio degli organi interni, rinforzano 
i tessuti e stimolano i processi fisiologici. Vediamo in pri- 
mo luogo alcune piante ed erbe che contengono principi 
attivi antiossidanti, utili a combattere i radicali liberi nel¬ 
le diverse fasce di eta. 

Fino ai 40 anni: rhodiola - Questa e la pianta antiage 
per eccellenza indicata nei giovani adulti grazie alia sua 
capacita di ripulire Porganismo soprattutto dalle tossine 
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dello stress e delPaffaticamento lavorativo. Si puo assu- 
mere in capsule: una al mattino e una capsula alia sera 
prima dei pasti, con abbondante acqua o altro liquido. 

Fra i 40 e i 65 anni: noni - E una pianta sempreverde, 
capace di rafforzare i sistemi antiossidanti naturali dell’or- 
ganismo e proteggere i tessuti dalla degenerazione. La 
particolare ricchezza di oligoelementi, vitamine, aminoa- 
cidi e altre sostanze nutritizie fa di questa pianta una fon- 
te preziosa di antiossidanti. Si assume sotto forma di suc- 
co (due cucchiai due volte al giorno) o di capsule (1-2 
capsule al giorno) o in bustine (1-2 bustine al giorno) per 
cicli di un mese. 

Oltre 65 anni: Ginkgo biloba - Questa pianta e parti- 
colarmente utile in soggetti con disturbi circolatori o do- 
vuti ai processi di invecchiamento cerebrale e calo della 
memoria. Infatti i flavonoidi e i ginkgolidi di cui la pianta 
e ricca svolgono un’importante azione di regolazione sulla 
circolazione diminuendo la permeabilita dei capillari san- 
guigni e aumentando la loro resistenza al danneggiamen- 
to da radicali liberi e quindi alia formazione di placche 
aterosclerotiche. Se ne assumono 2-4 capsule al giorno 
preferibilmente lontano dai pasti. 

Se si prendono farmaci anticoagulanti o antiaggreganti 
piastrinici o antiepilettici, consultare il medico prima di 
assumere il prodotto. 
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